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कामत दत्तात्रय चिंतामण करंदीकर ( मुजुमदार), 
८ बी, ण्‌, एळाएल. बी. 
सपादक--व्यायामज्ञानकोद 


क्क्लक, 


क्र 


व्यायामज्ञानकोद खंड » था- 
ग्रस्तावना. 


श्रीकार्शाविश्वनाथांच्या कृपेने व्यायामज्ञानकोशाचा हा चवथा खंड प्रसिद्ध करण्याचा 
योग आला आहे. या खंडांत देशी मेहनतींच्या विविध प्रकारांची माहिती दिली आहे. शरीर- 
सामर्थ्यं व शरीरसोष्टव प्राप्त करून घेण्याच्या कामीं मेहनतींचा उपयोग होतो. व्यायामाचे जे 
निरनिराळे प्रकार आहेत त्यांचा मेहनती हा पायाच आहे. साघे अथवा मदौनी खेळ चांगले 
खेळतां यावें अशी इच्छा असेल तर मेहनतींचे कांहीं प्रकार करून शरीरयंत्र मजबूत व काटक 
बनविणे जरूर असते, चांगल्या रीतीनें कसरतींचीं कामे करतां यावी अथवा शार्यतींत उत्तम 
प्रकारचे यश मिळावं अशी इच्छा असेल तरी देखील मेहनतींचा व्यायाम करणे अवरय आहे 
मेहनतींचे बरेच प्रकार, कोणत्याहि साधनाशिवाय करतां येतात. स्त्रिया व पुरुष या दोघांस 
घरच्याघरी रोज अशी मेहनत करतां येते. वाटेल त्या प्रकारचा उद्योग करणारा असला तरी तो 
घरच्याघरी मेहनतीचे कांहीं प्रकार थोड्या वेळांत करून आपले आरोग्य व शरीरसामर्थ्य उत्तम 
प्रकारे ठेऊ दाकतो. मेहनतीने सवोगास व्यायाम देतां येतो. देशी मेहनती करून भारतवषोतील 
कोट्यावाधि माणतांनीं आजपर्यत उच्च प्रकारची शरीरसंपात्ति मिळविळी आहे. हे प्रकार शास्त्रीय 
असून अनुभवाने सिद्ध झाळेळे आहेत यांतील बरेच प्रकार युरोपियन व्यायामतज्ञांनीहि आपल्या 
व्यायामपद्धतींत दाखल केले आहेत. 

व्यायामज्ञानकोशाच्या या खंडांत कवायतीचे अनुभाविळेळे मराठी भाषेचे आज्ञाशब्द 
दिले आहेत. मराठी भाष्रेंतील आज्ञाशब्दांत इतर कोणत्याहि भाषेंतील आज्ञागब्दांडतकाच 
_ जोर आहे. 

प्रो. राममूर्ति नायडू यांची व्यायामपद्धति श्रीकाशी येथील दयानन्द हायस्कूलचे 
हेडमास्तर रा. वि. भा. केळकर, एम. ए.; एल्‌. टी. यांनीं लिहून दिली असून त्या मेहनतींसाठां 
त्यांनीं स्वतःचींच छायाचित्रे तयार करविलीं आहेत. महाराष्ट्रासमोर ही मेहनत अशा पद्धत- 
शीर रीतीने त्यांनीं या ठिकाणीं प्रथमच मांडली आहे. बडोद्याचे प्रासिद्ध वज़्मुष्टि पहिलवान 
रा. कृष्णाप्पा बाळाप्पा यांनीं बज्नमुष्टि पाहिळवानांची स्वतंत्र व आतांपर्यंत महाराष्ट्रीय जनतेस 
माहीत नसठेली उत्तम व्यायामपद्धाति सविस्तर लिहून आम्हास कोझासाठीं दिली तिचा 
समावेदा या खडांत केला आहे. बडोद्याचे राज्यरत्न प्रो. माणिकराव यांनींहि पोटाच्या 
व्यायामाची उत्तम माहिती लिहून कोशांत भर घातली आहे. 

पुण्याचे रा. वज्ञे मास्तर यांचे पुत्र रा. कृष्णराव यांनीं कुस्तीच्या मुळाक्षरांची 
अगदी नवीन सचित्र माहिती कोांत प्राशषेद्ध केली आहे. त्याप्रमाणेंच आमचे स्नेही व गुरु- 
बंधु रा. लक्ष्मणराव नारायण सप्रे यांनींहि त्यांच्या नेहमींच्या तत्परतेस अनुसरून अनेक दुर्मिळ 
अश्या मेहनतींच्या प्रकारांची माहिती कोशास सादर केली आहे. याशिवाय रा. करमरकर, रा. 
विरुळकर, रा. गोखळे या मिरज येथील श्रीअंबाबाई तालमींतील मंडळींनी उसरावतीच्या 


(७२) 


हनुमान व्यायामशाळेत चालणाऱ्या संघव्यायामाच्या कांहीं प्रकारांची माहिती या खंडांत प्रासिद्ध 
होण्यासाठी लिहून पाठविली त्यामुळें खंडांतील विषय परिपूर्ण होण्यास चांगली मदत झाली 
आहे. त्यांची नेहमींच आमच्या कोशकार्यास चांगळी मदत असते. तरी या खंडासाठीं बहुतेक 
असे सचित्र ेख देऊन त्यास शोभिवंत केल्याबद्दल या सर्व लेखकांचे आम्ही आभारी आहोत. 

पंडीत गायनाचार्य विनायकबुवा पटवर्धन यांनीं गाथनवादनादी करमणुकीच्या व्यायामां- 
बद्दळ उत्तम लेख लिहून दिला आहे. तर्सेच जगप्रसिद्ध हिंदी रृत्यकलेचे प्रोफेसर उदयशंकर यांनीं 
नृत्यापासून होणारे शारीरिक फायदे यातंबंधीच्या उत्तम व अधिकारयुक्त लेखाने एका उपेक्षि- 
लेल्या उत्तम व्यायामप्रकारास या कोशाचे सहाय्यानें प्रसिद्धीस आणलें आहे. तरी वरील सव लेखक- 
मंडळींचे आभार कितीहि मानळे तरी ते थोडेच होणार आहेत. याशिवाय रा. केशवलाळ शाह, 
रा. धोंडोपंत विद्वांस, रा. शु. धो. विद्वांस, रा. शे. गो. डोंगरे, रा. रा. चि. भावे, रा. विष्णु- 
पंत डिंगेर, गु. गजाननपंत टिळक, पू. अनंतरामगुरु गोडबोळे व नित्याच्या सहकारी मित्र 
मंडळींनी या खंडासाठींहि आम्हांस योग्य मदत केली हे येथ विस्ताराने सांगण्याची जरूर नाहीं. 
या खंडासाठीं ज्यांनीं आपटी छायाचित्रे आम्हांस घेऊं दिलीं त्यांचीहि आम्हांस पाहिजे 
तशच मदत झाली आहे. बडोदे येथील श्रीराम प्रोसेसचे मालक रा. शे. धों. विद्वांस व मुंब्रई 
येथील नेरॉय कंपनीचे मालक या दोघांनींहि आम्हांस स्वस्त भावाने चांगले ब्लाक करून दिले. 
श्रीरामविजय प्रेसचे माटक रा. कृष्णराव मराठे यांनी छपाईचें काम सुबक व त्वरेने करुन दिलें. 
मागील सर्वे खंडांप्रमाणें या खंडाचीहि सूचि रा. राजाभाऊ अभ्यंकर यांनी करून दिली. अद्या 
रीतीनें या सर्वोच्या मदतीनें या खंडाचे एकंदर काम आम्हांस धारल्याप्रमाणें संपूर्ण करतां आलें 
म्हणून आम्ही या सर्वाचे मोकळ्या मनाने आभार मानतो | 


आमचे श्वशूर राजे श्री. गं. ग. पटवर्धेन मिरजकर व आमच्या सहधर्मचारिणी सो. 
(4 (तळ्ड 1 त क्ट ओोशाचें -] व सै णो 1 णं 
लक्ष्माब्राई यांच्या मदतीशिवाय हें कोळ्याचें कार्य .आमऱ्चे हातून झाले नसते ही गोष्ट प्रांजलपणें 


सांगण्यास आम्हांस आनंद वाटतो. न्वि. रा. ना. द. मुजुमदार यांनीं या खंडाचे बरेचसे काम 


अंगावर घेऊन केल्यानें आमचा भार हलका झाल्याबद्दल संतोष वाटतो. ग्वाल्हेरसरकार श्री. 
अल्जा बहादर जिवा्जीराव महाराज शिंदे यांनीं दुसऱ्या खंडास रु. 
आम्हांस यापूवीच उपकृत करून ठेंविळ आ 
मदत मिळेल असा आम्हांस विश्वास वाटतो 


०० ची मदत देऊन 
हे. पुढील सर्व खंडांसहि श्री, ग्वाल्हेरसरकारकडून 


हाराष्ट्रांतीळ व्यायामप्रेमी मंडळींनी को 


रावपुरा, बडोदे. | 


ता.२२-१०-१९३९ 2५0०. 
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॥ आळसं यत्न सोडूं नये ॥ 


व्यायामक्ञानकोश खंड ५ था. 
मुख्य संपादक : श्री. द. चिं. करंदीकर (मुजुमदार). 


व्यायामाहभते आयुबेळं वीये पराक्रमम्‌ । 
शान्ति पुष्टि घृति कांति चिरा$रोग्यं न संशय: ॥१॥ 


देशी मेहनती. 
संघव्यायाम. १८ संतोला. ३५ मस्तीची मेहनत. ॥ 
कवायत. २९ जडजोडी. ३६ पायाने शिवणे. 9! र 
सूर्यनमस्कार. २० करेला. ३७ फरीगदका. | 
दंड. ५ बैठका. २१ गदा. ३८ बडगा. | 
प्रो. राममूर्ति नायडू २२ बाना. ३९ एकांगी लकडी. शु 
यांची व्यायाम पद्धति. २३ जडलाठी. ४० दुअंगी लकडी. | ; 
वज़मुष्टि पहिळवानांची २४ लठ (लांब लाठी). ४१ लकडी बनेटी. | 
मेहनतीची पद्धति. २५ जडलेजीम. ४२ लकडीपटा 
चालण्याचा व्यायाम, २६ बनेटी. ४२३ बालकाठीची कवायत. ॥ 
थांबण्याची मेहनत. २७ सहा हत्यारांची महनत. ४४ कड्याची डा 
पोटाचे व्यायाम. २८ पोहणे. ४५ हलकी जोडी 1 
कुस्तीची मूळाक्षरं. २९ घोड्यावर बसण्याची ४६ लेजीम कवायत. 
कसाच्या मेहनती. मेहनत. ४७ लाठी ,; 1 
मालीस करण्याची २० झोका. ४८ भाला  ,, 
मेहनत. ३१ पायऱ्यांची मेहनत. ४९ व्यायाम व संगीत. 
दगडी गोळे उचल- २२ डोंगर चढण्याउतर- ५० उपयुक्त व्यायाम  £ 
ण्याची मेहनत. ण्याची मेहनत, व डी 
१५ नाल. २३२ आखाडा उकरण्याची ५१ ,, (स्त्रियांचे). 
मेहनत. ५२ घोड्याची गाडी हाकणे. 
३४ डंकी. 


५२३ नृत्य. ५४ योगासने. 


॥ श्रीराम ॥ 


चित्रे ३७१. 


५०८. चित्रे ७६१. 


(१) देशी खेळ-खंड १ ला. पाने ४२६. 
(२) देशी मदानी खेळ-खंड २ रा. पानें 
(३) देशी कसरतो-खंड ३ रा. पाने ४४१. चित्रे १२००. 
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श्रीमंत सर गंगाधरराव गणेश पटवधन, राजेसाहेब मिरज-चित्र नटी. ३२ 
सूर्यनमस्कार (ले. श्री. भवानराव श्री. पंडित, राजेसाहेब, औंध) ३३-३७ 
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ब] व्यायामज्ञानकोश. ५ 


देशी मेहनती. 
संघव्यायाम. 
%><5 
उपोद्घात. 


५ संहतिः कायेसाधिका ” “ संघे शक्तिः कलौ युगे ” 


अशा प्रकारचीं वाक्ये संघशक्तीचे महत्त्व दाखवितात. जें कार्य मोठा मनुष्य देखील 
एकट्याने करूं शकत नाहीं तें कार्य संघ अगर संस्था सहज करूं शकते. प्राचीन काळीं 
भारतवर्षातील आरयाना या तत्त्वाची चांगळी माहिती होदी. 
पण कालांतरानं देशाची पडती दशा सुरूं होऊन चांगल्या 
गोष्टींचा लोकांस विसर पडला. पुष्कळांनीं मिळून कार्य 
करावयाचें म्हणजे त्यांच्यांत * शिस्त असल्याशिवाय ते नीट 
होणें शक्‍य नसते. सबोचे एक ध्येय असून सोनी शिस्तीने 
कार्य करणें जरूर असते. शिस्त असली तर मोठाली कार्ये 
व्यवस्थेशीरपणानें व सुलभतेने करतां येतात. शिस्तीने कार्य 
करावयाचे तर पुढाऱ्याचा हुकूम बाकीच्यांनी मानून त्याप्रमाणे 
कार्य करणें जरूर असते. अशारीतीने आज्ञापालन कर- 
ण्याची मनास व शरिरास लहानपणापासून संबय लावावी 
केसकर, द. चि. सुशमदार, लागते. त्याकरितां मुद्दाम शिक्षण देणें जरूर असते. 


बडोदे, जुन्या वेळीं आमच्या देशांतील लोकांना > लहान- 


१, 
४... ४ 


र व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 
सम्या क व 
पणापासून अशारीतीचें आज्ञापालनाचें शिक्षण दिलें जात असे, घरीं आईंत्राप व वडील 
माणसांची आज्ञा पाळन करणें लहान मुलांचे कर्तव्य आहे ब गुरुर्हीं गेल्यावर गुरूची आज्ञा 
पालन करणें जरूर आहे असें त्यास शिक्षण मिळत असे, पण अलीकडील नवीन विचारांच्या 
ओघांत या भावना बदलून गेल्या. फाजील स्वातंत्र्याचे वारे खेळू लागळें व समाजांत 

विस्कळीतपणा आला. 


इंग्रजी अम्मल सुरू झाल्यानंतर व्यायाम संस्थांकडे 
पांढरपेद्या वगोतील लोकांचे अगदींच दुर्लक्ष झाळें. नवीन स 
लक्ष नव्हते. अद्या स्थितींत जुन्या वस्ताद लोकांना या संस्था स्वतःच्या हिमतीवर कद्यातरी 
जगवल्या. या संस्थांतून बस्तादांचे फार महत्त्व अस व त्यांचे तंत्रानेंच या संस्थांतील व्यवस्था 
चाळे. अद्णा एकतंत्रीपणाने या संस्थांतून एक प्रकारची शिस्त होती व त्यामुळे काम थोडे कां 
वड री ४”... 12000 भं 
हांइना पण चांगलें होई. या संस्थांतील मडळी आपली मेहनत आपआपल्या सवडीप्रमाणे 
येऊन करीत असत. फार तर विशेष्र होशी 


र प दहापांच मंडळी, भहनत करतांना कंटाळा येल 
नय म्हणून, एका वेळीं सवजण मिळून मेह 


ॅ ; व हनत करीत असत, ओळींत उभे करून व हुकूम देऊन 
महनत करविण्याचा त्यावेळी रिवाज नव्हता. 


लोकांचें व विशेप्रेंकरून सुशिक्षित 
रकारचें तर या संस्थांकडे मुळीच 


हत्या संस्थांमधून मेहनतींचे प्रकार व साधनेंहि थोडीं असत. कुस्तीचा होद, एखादा 
मलृूखांब व दोनचार जाड जोड्या, एखाद दोन जड लेजिमी एखादी गळ्यांत घालण्याची 
चक्की या प्रकारचें सामान असे. विद्याथ्यांची संख्या थोडी रि तालमीची जागाहि लहान 
म्हणजे एखादी मोठी खोली ! व्यायामाची अतिदाय होस असलेलींच मुळें, घरच्या माणसांत 
न कळत तालमींत येत असत. र 


ही स्थिति सुधारून तरूण पिढीचे ल्क्ष 
जास्त व्यवस्थशीर 5 


यानी मिळविला, त्यांनीं स्वतः जुन्या तऱ्हा 

4 ७0 (0 वी ढे। 
त केली होती. तरी याझु 
ठी नवीन तर्‍हेची व्यायाम" 


साळा ब नवीन तऱ्हेचा कमी र कैरावयाचा असेल तर त्यासा * 
वे कपर ह |! रू 
त्यांस वाटे ड घाळून करतां येईल असा व्याथाम स शर 


*_* 


करण जरूर आहे असे 


मदतीस बडोद्यास श्री व त्यांनीं अशाच विचारांची ब कळकळीची माण 
[दादा व्यायामशाळा सुरू केली 
वा व्यायामशाळेत : 
येणाऱ्या रि 
शिक्षण सुलभ शेतीनं देतां यावे म्ह (र नरनेराळ्या देशी व्यायामांचे पद्धतशीर 
ठरवून त्याचे एक बोधक पत्र क 


> ध्या व्यायामां एक शिक्षणक्रम त्यांनीं 
तयार केळे, निरनिराळ्या चा एक शिक्षणक्र 


रातांस नांबे देऊन त॑ करण्याचा 
(५ 


संघव्यायाम ड्‌ 


क्रम ठरविला. एकंदर शिक्षणक्रम अमुक वर्षांचा ठरवून, प्रत्यक बर्षांस काय शिकवावयाचें 
ते ठरविले, 

अश्या प्रकारचें शिक्षण विद्यार्थ्यांस देणे सोईचे व्हावें व मुलांत शिस्त यावी म्हणून, 
कवायतीच्या तर्‍हेनें सर्व विद्यार्थ्यांस व्यवस्थशार ओळींत उभें करून त्यांच्याकडून संघांत 
व्यायाम करून घेण्याची कल्पना प्रो. माणिकराव यांनीं काढली. ही पद्धत लोकांस पसंत 
पडल्याने या पद्धतीचा प्रसार हल्लीं सर्व व्यायामशाळांतून झाला आहे. अक्षा रीतीने विद्या- 
थ्यांस उभे करून शिकविणे शिक्षकांस सोईचे पडते. सव विद्याथ्यीवर एकच शिक्षकाची 
देखरेख राहूं शकते. याप्रमाणे काम करावयाचे म्हणजे मुलांस अगोदर कवायत शिकविली 
पाहिजे म्हणून व्यायामशाळेंत कवायत शिकविण्याचे त्यांनीं सुरू केलें. 

लष्करांतील शिपायांस व पोलिसांस जी कवायत शिकवितात तिचे आज्ञाशब्द इंग्रजी 
भाषेंत असतात. तक्षा प्रकारचे परकी भाषेंतील आज्ञाराव्द वापरण्यापेक्षां सामान्यतः सवे 
हिंदुस्थानभर चाळूं असलेल्या हिंदी भाप्रेंत आज्ञाशवब्द बसविले तर ते मुलांस जास्त सुलभतेने 
समजतील व राष्ट्रीय भावनेचे पोषण करतील असे प्रो. माणिकराव यांस वाटलें, लागलींच 
त्यांनीं अश्या प्रकारचे नवीन आज्ञाशव्द बसाविळे ब “ कवायत के हिंदी बोळ' या नांवाचे 
पुस्तक छापून प्रसिद्ध केलें. देशांतील पुढाऱ्यांचा विचार याच सुमारास सवे हिंदुस्थानाची 
एक राष्ट्रीय भाषा ठरवावी असा चालूं होता व सवोच्या विचाराने हिंदी भाषाच राष्ट्रीय भाषा 
होण्यास योग्य आहे अर्थ ठरलें. त्यामुळे प्रो. माणिकराव यांचे हिन्दी आज्ञारब्द सर्वास पसंत 
पडले व त्यांचा प्रसार सर्वे महाराष्ट्रभर नवीन प्रकारच्या व्यायामशाळांतून झाला. 


यानंतर या नवीन प्रकारच्या संधव्यायामाचा प्रसार करण्याचें कार्य उमरावतीच्या 
हनुमान व्यायाम प्रसारक मंडळाने मोठ्या जोरानें सुरूं केलें. त्यांनीं उन्हाळ्याच्या सुट्टीत 
* एक महिन्याचे शिक्षण वगे? उमरावतीस सुरूं केळे. ज्यांस या वगौचा लाभ घेणें शक्‍य 
नसेल त्यांचेसाठी अश्या प्रकारचें शिक्षण देणारे व्यायाम शिक्षक गांबोगांवी पाठवून तेथे 
शिबिरे उघडलीं. शिवाय तयार विद्यार्थ्यांस गांवोगांवी नेऊन त्यांचेकडून प्रत्यक्ष संघपद्धतीचे 
व्यायाम करवून दाखावेठे; याच दिशेने पुण्याचे महाराष्ट व्यायाम प्रसारक मंडळाह 
अलीकडे चांगळें काय करीत आहे. शिवाय अनेक व्यायामसंस्थाहिे अशा प्रकारचे व्यायाम 
शिक्षण देण्याचे बर्ग भरवून कार्य करीत आहेत. 

जुन्या वेळीं एकएकटे विद्याथी लाठी, लेजीम, जोडी, दंड, बैठका, नमस्कार वगेरे 
प्रकारचे व्यायाम करीत असत, पण आतां मैदानांत बाटेल तितकीं माणसें उभी करून ह्याच 
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मेहनती संघांत करून घेतां येताच; श्री. ऑंघचे राजे यांनीं नमस्कारांच्या मेहनतीचा प्रसार 
फार मोठ्या प्रमाणांत केला आहे. त्याबरोबरच नमस्कार देखील संघांत करून घेण्याची पद्धत 
त्यांनी सुरू केली आहे. 


४ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ था 
वि 
लष्करांत ज्याप्रमाणे एकच प्रकारचा पोद्याख सर्व शिपायांचा असतो तसा एकच वलड त 
गणवेश (युनिफार्म ) संघव्यायामाच्या वेळीं असावा अश्शी कल्पना प्रो. माणिकराव यांनीं 


पुष्कळ 
काढला व सुरू केली, आतां धडुतक नर्वान प्रकारच्या व्यायामशाळातून याच गोष्टांचा पुष 
प्रचार झाला आहे 


कवायताच ॥हृिदा आज्ञाशब्द सध्यां महाराष्ट्रांतील बऱ्याच व्यायामसस्थांतून चालू 
आहत. मराठा भाषा बोलणारांची संख्या आजमार्स दोन कोटी आहे राष्ट्रांची भाषा 
मराठा असून मराठो भाषेचे बाड्यय पण फार उच्च दर्जाचे आहे. प्रत्यक राष्ट्रास आपल्या जन्म 
भाष्रचा आभमान असतो व असावयास पाहिजे. या हतूनेंच मराठी भाप्रत उत्तम उत्तम 
ग्रंथांची भर टाकण्याचे काम आजहि झुष्कळ विद्घान माणसे करीत आहेत व पुढेंहि करीत 
स्हणार, तक्तच यापुढ उच्च शिक्षण देशी भाषेतूनच दिलें जावे अक्ली साणाक्षत लोकांची व 
उढाऱयाचा मागणी आहे व त्याप्रमाणे मराठी भाषेच/ शिरकाव दाक्षणक्रमांत जास्त प्रमाणांत 
हात आह. नवांन भांतिक्रशास्त्रासंबंधीचे ग्रंथ मराठींत असावे व त्यांसाठों नवीन पारिभाप्रिक 
शब्द तयार कराव म्हणून प्रयत्न चाळू आहत. अदा स्थितींत कवायतींचे आज्ञाटाब्द 


मराठा भाप्रत असणे जरूर आहे अशी आमच समजूत आहे. असें करण्याने राष्ट्रीय भावना 


कमा हाण्याच[ सभव आम्हास वाटत नाह. प्रत्येक स्वतत्र देशांत कवायर्तांचे राब्द त्यात्या 


द्याच्या भाषेतच असतात, म्हणून बडोद्यास श्री नारायणगुरू देवधर यांच्या व्यायामशयाळेंतील 
वेद्याथ्यासाठी कवायतीचे मराठी आज्ञाशव्द बडोदा कॉलेजमधील यु. टी. सी. चे कॅप्टन 
प्रा. ना. का. आपटे, एम्‌. ए., बी. एससी. व रा. ए. वि. दडपे एम्‌. ए., एस. टी. सी. यांना 
तयार करून त्यांचा दोन वर्षे प्रत्यक्ष उपयोग केला व नतर ते त्यांनां छापूनहि काढले आहेत. 
या आशज्ञाशब्दांचे मदतीने कवायत उत्तम प्रकारें करून धंतां येते असा अनुभव आला आहे 
सवव्यायामासार्ठा जरूर असणारी थोडीशी कवायत व 


शब्द आम्ही खंडाच्या सुरुवातीस दिले आहेत. 
असल्यान त्यांत मराठी आज्ञाशब्द 


कवायतीचचे मूळ शब्द इग्रजा असल्या 


त्यासाठी लागणारे आलजञा- 
आमचा व्यायामज्ञानकोडा मराठी भाषेंत 
प्रथम देऊन नंतर हिंदी व इंग्रजी आज्ञाशब्द दिले आहेत. 
चत देखाोल हिन्दीबरोबर दिले आहेत 

प्रा. लक्ष्मणराव नारायण सप्रे हे 


असतात. त्यामुळे संघव्यायामास जरूर असणाऱ्या कवायती'चौ 
माहिती त्यांच्याकडून काशासारठी लिहून घेतली 


आहे 


र्‍व्ययटटन्ययाच्यययाचम्यचयाक्यय विग 


श्री. 


कवायत (संघव्यायाम). 
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टी! ठेजीम, हृळकी जोडी, भाला, दंड, बैठका, नमस्कार, वगेरे प्रकारचे व्यायाम 
द्यार्थ्यांपासून संघांत करून घ्यावयाचे असतील तर त्यांत थोडी कवायत शिकवण 
जरूर आहे. म्हणून निरनिराळय़ा संघव्यायामांस उपयोगी 
पडेळ अशा प्रकारच्या कवायतीची जरूर तितकी माहिती येथे 
दिली आहि. 
कवायतीच आज्ञाशब्द मुद्दाम मराठी भाषेचे प्रथम 
देले आहेत. महाराष्ट्रांत मराठी भाषाच लोकांची जन्मभाषा 
असल्याने मराठी भाष्रेचे आज्ञाशब्द शिकविणे कवायत ॥दाक- 
णारास जास्त सुलभ होईल. यूरोप खंडाप्रमाण हिंदुस्थान हा 
एक खंड आहे. त्यांत यूरोपप्रमाणें अनेक भाषा प्रचलित 
आहित. यूरोपांतील प्रत्येक देशांत कवायतीचे शब्द ज्यात्या 
देशाच्या भाषेतच असतात ब असे असून देखील महायुद्धाच्या 
वेळीं अनेक देशांचे सैन्य फ्रेंच सेनापतीच्या ताब्यात दण्यात 
आलें होते, तरी आज्ञाराब्दांच्या भाषाभिन्नतेसुळ संन्याच्या 
एकत्रित हालचालीस अडचण आली नाहीं. त्याचप्रमाण 
भावी काळांत सव दिंदुस्थानदेश्याचें एकराज्य़ झाळे तरी निरनिराळ्या प्रांतांतील सेन्यांचे 
आज्ञारब्द निरनिराळ्या भाषेत असले तर्स एकराष्ट्रीयत्वाच्या भावनेस व सेन्याच्या एकसूत्री 
हाळचाडींस कांही हरकत येईल अर्से वाटत नाही. तेव्हा भलत्याच कल्पनने मराठी 
भाषेच्या आज्ञाशब्दांच्या प्रसारास विरोध करणें बराबर होणार नाह| अस्त वाटत, 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं.-बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदें. 


ष्र 


व्यायामज्ञानकोड खंड » था 


न्यास न्य शीक त क 
एका ओळींत उभें करणें. 

(हुकूम अंक १) पथक-रांग-धर्‌ (हिंदी-माग-एक-कतार, इंग्रजी-स्कॉड, फॉल-इन):- 

विद्याथ्यांना संघ व्यायामासाठी मेदानावर एकत्र करण्यास हा हुकूम द्यावा. हा 
हुकूम मिळतांच मेदानावर असलेल्या सर्व विद्यार्थ्यानी ठरलेल्या जागीं येऊन एका ओळींत 
उभे रहावें. सरवात ऊंच विद्यार्थ्याने मेदानांत कोणत्या जागीं उभे रहावे ते त्यास आधीं 
सांगून ठेवावें. त्याप्रमाणें त्या विद्यार्थ्यांने ठरळेल्या जागी स्वस्थू-ऱहा (इंग्रजी-स्टॅन्ड अँट्‌ ईज) 
च्या स्थितीत उभे रहावें. नंतर बाकीच्यांनी त्याच्या उजव्या बाजूस उंचीच्या मानाने एका 
ओळींत उभे रहावें. कित्येक ठिकाणीं ओळीच्या दोन्ही बाजूस ऊंच विद्यार्थ्यांस उभे करून 
मध्यभागीं सर्वोत ठेंगणा विद्यार्थी उभा करतात, म्हणजे चंद्रकोरीसारखी ओळ होते. कश्ा- 
रातीनें विद्यार्थ्यानी उभे रहावयाचे त्याबद्दल त्यांस दिक्षकाने आधींच समजावून सांगावे, ग्हणजे 
आयत्यावेळी धांदल होणार नाहीं. शिटीच्या ठराविक आवाजाने देखील हा हुकूम देतां येतो. 


सावधान स्थितींत उभें करणें. 


(हुकूम अंक २) पथक-साव-धान्‌ (हिं.- हु-दइयार, 
इं.-अटेंशन ) :-- 

विद्याथी एका ओळींत उभे राहिल्यानंतर त्यांस हा हुकूम 
द्यावा, हुकूम मिळतांच सर्व विद्यार्थ्यांनी आपआपल्या टांचा 
एकमेकांस जोडून व पंजांत ४५० अंशांचा कोन करून चित्र 
अं. १ प्रमाणे सरळ उभे रहावे. शरीर व खांदे सरळ रेष्रेंत 
ठेवावे. गुडघे व मांड्या ताठ ठेवून कंबर उचललेली असावी. 
दोन्ही हातांची कोपरे मागच्या बाजूस वळवलेलीं . असावीं. 
हातांचे आंगठे समोर दिसावे व बोटें नेसरिक रीतीने 
वळवून ठेवाबीं. कित्येक ठिकाणी 
मांडीवर ठेवतात. छाती पुढें काढ 
ताठ ठेवावी. 


हातांच्या मुठीहि आवळून 
ठेळी असून मान सरळ व 
फाजील ऐट किंवा कन्निमपणा असूं नये. 
शिक्षक हुकूम देईल त्याकडे लक्ष ठेवून, हालचाल केल्या- 
शिवाय, हुकुमाची वाट पहात उभं रहावे. 


कवायत (संघव्यायाम ) ७ 


ओळ सारखी करणें. 

(हुकूम अंक ३) उज-दक्‌ (हिं.- दहिने-निग्हा, इं-- आईज्‌-राईेट ) : -- 

विद्यार्थी ओळींत उभे राहिल्यानंतर ते मार्गे पुढें उभे राहिले असर्ताळ किंवा एकमेकांत 
योंग्य अंतर ठेवल्यारोवाय उभे राहिळे असतील तर 
त्यांस नीट सरळ रेषेंत करून घेण्यासाठीं हा हुकूम 
द्यावा, तसेंच पथक चाळत असतांना विद्यार्थी पुढें- 
मार्गे असर्ताल तर त्यास उभे करून हा हुकूम देतात. 
हा हुकूम मिळतांच ओळींतील पहिल्या विद्यार्थ्यी- 
शिवाय सव विद्यार्थ्यांनी स्वतःच्या उजव्या हाताची 
मूठ आवळून हात कोपरांतून वांकवावे व मूठ रवतःच्या 
कमरेवर चित्र अंक २ प्रमाणे ठेवावी. त्याचवेळी 
उजव्या बाजूच्या विद्यार्थ्यांकडे झटक्याने मान फिरवून 
पहावे. मान अशी फिरवावी कीं डावा डोळा बटणाच्या 
सरळ रेषेंत येईल. स्वोनीं माना एकदम फिरवाव्या. 
उजव्या बाजूच्या पहिल्या विद्यार्थ्याकडे पाहून त्याच्या 
मागे किंवा पुढें असल्यास इतर विद्यार्थ्यानी जरुरी- 
प्रमाणे पुढें मागें आखूड पाउळें टाकून व सारखी 
ओळ करून उभे रहावे. ओळींत बरोबर आहोंत किंवा 
नाहीं, हें पहाण्यासाठी आपल्या उजवीकडील तिसऱ्या 
विद्यार्थ्याच्या छातीवरील बटन दिसेपर्यंत मागें पुढे क 
सरकावे. आपल्या उजव्या हाताचे कोपर आपल्या १2 
उजव्या बाजूच्या विद्यार्थ्योीस टेकेळ इतक्या बेताने उजवीकडे अथवा डावीकडे पाउले 
सरकवून उभे रहावे. अंतर 
घेण्याची चांगळी संवय 
झाली म्हणजे कमरेवर हात 
न ठेवतां अंदाजाने चित्र 
अंक ३ प्रमाणे सारखे 
अंतर ठेवून उभे रहावें. 
ओळ सरळ झाल्यानंतर 
दुसरा हुकूम होईपयत 
उजवीकडे नजर ठेवून 
उभे रहावे. 


| 


(५ 


व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


(हुकूम अंक ४) सम-मुख (हिं.- सामू-निग्हा, इं- आइज-फ्रन्ट):-7 
हा हुकूम मिळतांच पहिल्याशिवाय सवव विद्यार्थ्यानी एकदम झटक्याने मान समोर 
फिरवावी व सावधानच्या स्थितींत उभे रहावे. 


(हुकूम अंक ५) डाव-दृक्‌ ( हिं.- बॉए-निग्हा, इं.-- आइईज-लेफ्ट ) :--- 


ओळींतील उजव्या बाजूचा विद्यार्थी पहिला आहे असें 
समजून ऊज्‌दृक ही आज्ञा देऊन ओळ सारखी करून 
धघण्याबद्दळ वर सांगितळे आहेच. त्याचप्रमाणं ओळींतील 
डाव्या बाजूचा विद्याथी पाहिला समजून त्यांचेकडे पाहून 
ओळ सारखी करावयाची असेल तर हा हुकूम द्यावा. हुकूम 
मिळतांच पहिल्याशिवाय सर्व विद्यार्थ्यानी एकदम झटक्याने 
डाव्या बाजूस चित्र अंक ४ प्रमाणे मान वळवून पुढेमागे 
अगर बाजूस सरकून ओळ सारखी करावी. उजव्या बाजूस 
मान फिरविली असेल त्यावेळीं डावा डोळा छातीच्या मध्य- 
रेष्रेंत ठेवावा व डाव्या बाजूस मान केटी असेल तेव्हां उजवा 
डोळा छातीच्या मध्यरेपरेत ठेवावा. 


चित्र अंक ४ 


ओळ पुढें, मागें अथवा बाजूला सरकाषिणें. 


(हुकूम अंक ६) दोन पाडले पुढें-चाळू (हिं.- दो कदम आगे-चलो, इं.- दढ 
पेसिस फावेडे-माचे) 


(हुकूम अंक ७) दोन पाडले मारगे-चाळू (हिं.-दो कदभ पीछे-चलो, इं.- 
पोसिस बॅकव डे-माचे ) :-- 


क । 


( हुकूम अंक ९ 3 
ल दोन पाउल डावबोकडे 4३.३: 
द पासस लेफ्ट छाज-माचे 3 चाढू, (हे.-दो कदम बाए-चलो, इं.- 


कवायत (संघव्यायाम) ९ 


एखादेवेळी विद्याथी चुकून नेमलेल्या जागीं उभे न रहातां भलत्याच जागीं मेदानांत 
उभे राहिले तर त्यांना तेथून पुढेंमागे, उजव्या अगर डाव्या बाजूस सरकवून घेण्याची जरूर 
पडते. अश्यावेळीं वरीलपैकी जरूर ती आज्ञा देऊन ओळ सरकवून ध्यावी. जितकीं पाउले पुढें- 
मार्गे, अगर बाजूला ओळ सरकवावयाची असेल तितक्या पाउलांची संख्या आजेंत सांगावी. 
पुढें जावयाचें असेळ तर आज्ञा मिळतांच सव विद्याथ्यानीं आपला डावा पाय युडघ्यांतून न 
वाकवितां पुढें टाकावा. विद्यार्थ्यांचे वय व उंचीच्या मानाने पाय २० ते ३० इंच पुढें 
टाकण्यास सांगावे. सव विद्यार्थ्यानी सारख्या अंतरावर पुढें पाउले टाकलीं पाहिजेत. नंतर 
मागील उजवा पाय डाव्या पायाच्या पुढें तितक्‍याच अंतरावर टाकावा व डावा पाय उचलून 
पुढील उजव्या पायास कवायतीच्या पद्धतीप्रमाणे जुळवून ठेवावा व सावधान स्थितींत उभें 
रहावे. मार्गे दोन पाउळें जावयाचे असेल तर प्रथम डावा पाय मार्गे टाकून नंतर उजवा पाय 
त्याचे मार्गे टाकावा. नंतर डावा पाय मार्गे नेऊन उजव्या पायास जुळवून ठेवावा. 

पथकांतील विद्यारथ्यीना उजवीकडे किंवा डावीकडे सरकविण्याची जरूर पडेल तेव्हां 
वरील हुकूमांपैकी योग्य तो हुकूम द्यावा. हुकूम मिळतांच पथकांतील स्व विद्याथ्यीनीं उजव्या 
बाजूस सरकतांना स्वतःचा उजवा व डाव्या बाजूस सरकतांना डावा पाय गुडघ्यांतून न बांकवितां 
उंचीच्या मानानें १०-१२ इंच लांब टाकावा व दुसरा पाय स्फूर्तीने उचळून त्यास मिळवावा. 
याप्रमाणें हुकूमांत जितकी पाउले सांगितली असतील तितकीं पाउळें सरकावे. 

(हुकूम अंक १०) उजवीकडे -चालू ( हिं.- दाहिने कदम-चलो, इं.- राईट झोज- 
माचे ) :-- 

(हुकूम अंक ११) डावीकडे-चाळू (हिं.- बॉए कदम-चलो, इं.- लेफ्ट छोज- 
माचे ) :-- 

वरील हुकुमांत पाउलांची संख्या सांगितलेली नसल्यानें वरीळ हुकूम मिळाल्यावर 
उजवीकडे किंवा डावीकडे वरप्रमाणें पाउलें टाकून सरकावयाचें असते. पाहिजे तितकी पाउले 
विद्यार्थी सरकळे आहेत असें वाटतांच शिक्षकाने खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक १२) पथक-थांब्‌ ( हिं.- रुकू-जाव, इं.- हॉल्ट ) :-- 

वरील हुकूम मिळतांच विद्याथ्यीनी उचललेळें पाऊळ टाकून त्यास दुसरे पाऊल 
जुळवून सावधानचे स्थितींत उभे रहावे. याप्रमाणे मोघम हुकूम देऊन विद्याथ्यीस १०-१२ 
पाउलांपेक्षां जास्त पाउळें सरकविण्याची पद्धत नाहीं. 

ओळींत उभे राहिलेल्या विद्याथ्यांची संख्या किती आहे ते समजण्यासाठी व 
ओळींतील विद्याथ्या चा अंक सम अथवा विषम आहे हें त्यांस समजावे म्हणून विद्यार्थ्याकडून 
अक मोजून घ्यावे. 

र्व्या. ज्ञा. 


१८ व्यायामज्ञानकोड खंड ५ था 


आळीच्या कर क... :हिि: २-७ 
एका च्या दांन ओळी करणें. 
> ट्र ४2____/९ * >“ (९ ९ क य 4... 
(हुकूम अंक १३) अंक-मोज्‌ (हिं.-एकसे-गिन्ती, इं.-फ्राम दी राइट-नंबसे) : 
वराल आज्ञा [मळतांच उजव्या बाजूच्या पाहल्या ॥वद्याथ्यांनं एक, दसऱर्‍्यान दान; 
तसऱर्‍्याने तान (हि.- एक, दो, तीन, इं.- वन, टू, श्री) असे एकामागून एक अंक 
माजण्यास सुरवात करावी. अंक उच्चारतांना स्पष्ट व शिक्षकास ऐकू जाईल अशारीतीने ऊंच 
स्वरात छातातून जार दुऊन स्फूत [न टुक्या आवाजांत अक म्हणाव. अक नांट उच्चारता येऊ 
लागल म्हणजे अक डउच्चारतांना पाहल्या वद्याथ्यांपासून सव आवद्याथ्यांना आपला मान 
झटक्याने आपल्या डाव्या बाजूस वळवून अक डउच्चारावा 


वद्याथां लहान वयाचे असतील तर त्याचकडून अक मोजून व्यावयाचचे फक्त एक 
दान, एक दान असे माजून ध्यावे व एको व बेकी अंकांची त्यांस समजूत द्यावी ग्हणजे सम व 
1वपरम अक समजण्याची भानगड रहाणार नाही. 


आळाताल विद्यार्थ्यांपेकीं समांक कोणाचे व विषमांक कोणाचे त्यांच्या नीट ध्यानांत 
याव म्हणून खालीलप्रमाणे क्रिया करून घ्यावी 


( हुकूम अंक १४) विषमसंख्या-हात ( हिं.- विषमांक-हाथ, इं.- ऑड नंबसे- 
ग्रूव्ह ) 


वरील आज्ञा मिळतांच ओळींतील एक, तीन, पांच 


थ्याना स्वतःचा उजवा हात कांपरातून वांकवून शरिराला काटकोन करून ठेवावा, कित्येक 
ठकाण हात खांद्याच्या रेषेंत सरळ व ताठ ठेवतात. यावेळीं 
गहाळ अश्या बेताने ठेवावा. 


अस [विषमांक असलेल्या विद्या- 


हाताचा बोट ताठ व आंगठा वर 
नतर अक मोजवावे. अंक मोजल्यानंतर खालील हुकूम करावा. 


(हुकूम अंक १५) पथक, पूवबत्‌ (हिं.-जेसे थे, इं. 
हो आज्ञा मिळतांच ज्या वद्याथ्यांनीं हात वर केले 
तात आणावे. नंतर सम सख्या कोणाची आहे हें समजण 


प्रुव्ह ) : कम ण) समसंख्या-हात (हिं.-समांक-हाथ, इं.-इव्हून नंबसे- 


हा आज्ञा मिळतांच ज्या 
तून वांकवून शारराश्टीं काटकोन 
कृतीने समांक काणाचे 


-अँंज यू वेअर) :-- 
असतील त्यांनीं हात खालीं 
यासाठीं खालील आज्ञा द्यावी. 


पूर्व स्थि 


विद्याथ्यांची संख्या सम असेल त्यांनीं 


आपले हात कोपरां- 
करून ठवावे. सर्वाचे 


चे हात एकदम वर आले पाहिजेत. या 


कवायत (संघव्यायाम) ११ 


झाली पाहिजे. हात मागेपुढे, खालींवर केले गेले तर 'पूबवत्‌' ही आज्ञा देऊन हीच क्रिया 
पुनः पुनः करून ध्यावी. 
संघव्यायामाच्या सोईसाठीं एका ओळीच्या दोन ओळी, तीन ओळी अथवा चार 
-_ ओळी कराव्या लागतात. लाठी, भाला, अशा प्रकारचे लांब साधन वापरावयाचे असेल 
तर विद्यार्थ्यांत एकमेकांपासून जास्त अंतर ठेवणें जरूर असते. 


(हुकूम अंक १७) विषमांक दोन पाउलें पुढे-चाळू (हिं.-विषमांक दो कदम 
आगे-चलो, इं.-ऑड नंबसं टू पेसीस फॉवेडे-माचे):-- 

वरील आज्ञा देतांना शिक्षकाने विषमांक दोन पाउले पुढें इतकी आज्ञा देऊन 
जरा थांबावे. हे शब्द ऐकतांच विषम संख्या असणाऱ्या विद्यार्थ्यांनी दोन पाउलें पुढें जाण्यास 
तयार रहावे व चाळू हा शब्द ऐकतांच त्यांनीं डावा पाय पुढें योग्य अंतरावर टाकून उजवा 
पाय तितक्‍्य।च अंतरावर डाव्या पायाच्या पुढें टाकावा. नंतर मागचा डावा पाय उचलून 
व उजव्या पायास योग्य तऱ्हेंन जोडून चित्र अंक ५ प्रमाणे उभे रहावे. दोन पाउले पुढें 


येण्याची क्रिया सवांची एका वेळेस झाली पाहिजे. पहिळें ब दुसरे पाऊल पुढें टाकतांना 
पायांचा आवाज करू नये, पण डावा पाय उजव्या पायाशीं जुळवून ठेवतांना सवोच्या पायांचा 
एक आवाज झाला पाहिजे. एका ओळीच्या दोन ओळी कशा होतात ते खालील आकृति 


अंक १ मध्ये दाखविले आहे. 

-७-:-७--७--७---७-.-७ 
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१२ व्यायामज्ञानकोठ खंड ४ था 
म क 2, 


“र चे न कळे / आ य मॅ वव हु 
समांक असलेल्या विद्यार्थ्यांस दोन पाउले पुढ जाण्याची आज्ञा करावबाची असेल तर 
खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक १८) समांक दोन पाउले पुढे-चाळू (हिं.-समांक दो कदम 
आगे-चलो, इं.- इव्हन नंबर्स टू पोसेस फॉवड-माच ) :--- 


दोन ओळींची एक ओळ करणें, 


(हुकूम अंक १९) विषमांक दोन पाउले मार्गे-चालू ( हिं- विषमांक दो कदम 
पीछे-चलो, इं.- ऑड नंबर्स टू पोसेस बॅकवडे-माचे ) :--- 


(हुकूम अंक २०) समांक दोन पाउलें मागें-चाळू (हिं.-समांक दो कदम पीळे- 
चलो, इं. इव्हन नंबसे टू पेसिस बॅकवड--मा्य 2 

वर्राल हुकुमांपेकीं जरूर तो इक्रूम द्यावा. हुकूम मिळतांच पुढें आलेल्या विद्यार्थ्यांनी 
डावा पाय उचलून योग्य अंतरावर मार्गे टाकावा. नंतर उजवा पाय उचळून डाव्या पायाच्या 
मार्गे टाकावा व नंतर डावा पाय उचळून उजव्या पायास जुळवून सावधान स्थितींत उभें 


रहावें. पाय मार्गे टाकतांना मार्गे पाहूं नये. याप्रमाणें दोन पाउलळें मार्गे गेल्यावर प्रथमची एक 
ओळ तयार होते. मागे गेल्यावर उजव्य 


1 बाजूस पाहून ओळ सरळ झाली नसेल तर पुढें मार्ग 
होऊन ओळ सरळ करावी. 


सूचना--एका ओळीच्या दोन ओळी करतांना 


विद्यार्थी अगदीं लहान वयाचे 
असदोल तर त्यांत एक, तीन, पांच, अथवा दोन, चार, सहा, 


असे अंक सांगून काम करून घ्यावें. 
र क. हे: ७३ 

एका आळीच्या तीन ओळी करणें. 
एका आळीच्या तीन ओळी कैराववाच्या असतील तर खालील हुकूम द्यावा. 

( हुकूम अक २१) एक ते बीन अंक-मोज (हिं.- एकसे तीन-गिन्ती, इ.-- फ्रॉम 
दी राइट इन थ्रीजू नंबस १. 

हा हुकूम मिळतांच 
तीन, चवथ्याने पुन: एक, 
मोजावे. अंक मोजतांना प्र 
पुनः तोंड समोर करावे. 


उजवीकडून पहिल्या विद्यार्थ्याने एक, दुस 
पाचव्यानं दोन 


ऱ्यांने दोन, तिसऱ्याने 
रि चे सहाव्याने तीन अक्षा 
त्येक विद्याथ्यीने 


क्रमाने सर्वोनीं अंक 
डावीकडे झटक्याने तोंड फिरवून अंक मोजावा व 


अंक तान -दोन 
अक तीन-दो कदम 


कवायत (संघव्यायाम) 1. टे 


पीछे-चलो, इं.- नंबर वन टू पेसिस फॉरवडे, नंबर दू स्टँड फास्ट, नंबर थ्री टू पेसिस 
बॅकवडे-माचे ) :-- 

नंतर वरील हुकूम द्यावा. हुकूम मिळतांच ओळींतील पहिल्या अकाच्या सव वद्या- 
थ्योनीं दोन पाउले पुढें जावे. दुसऱ्या अंकाच्या विद्याथ्यांनी जागच्याजागी उभे रहावे व 
तिसऱ्या अंकाच्या विद्यार्थ्यांनी दोन पाउले मार्ग जाऊन उभे रहावे. याप्रमाण क्रिया झाली 
म्हणजे खाळीळ आकृति अंक २ प्रमाणे एका ओळीच्या तीन ओळी तयार होतील. 


2 ८ ९ छे 
&). | 


आकृति अंक २ 


सूचना -- अश्याप्रकारे तीन ओळाचा उपयोग कड्याची कवायत, डंब्रेल्सची कवायत 
बालकाठी, समतोल्याची कवायत, लहान जोड्यांची कवायत पताकांची कवायत, वगेरे संघ 
व्यायामाच्या वेळीं करावा. 


तीन ओळींची एक ओळ करणें. 


तीन ओळींत काम करून घेतल्यावर पुनः तीन ओळींची एक ओळ करावयाची 
असते त्यावेळीं खालील हुकूम द्यावा, 


(हुकूम अंक २३) अंक एक-दोन पाउले मार्गे, अंक दान-स्थीर, अंक तीन-- 
दोन पाउले पुढें-चाळ (हिं.-अंक एक-दा कदम पाछ, अक दा-स्थार, अक तीन-दो 
कदम आगे-चलो, इं.-- नंबर वन टू पॉसेस बकवड, नंबर टू स्टंड फास्ट, नबर थ्री दू 
पेसिस फॉरवडे-माचे ) :-- 


हुकूम मिळतांच पुढील ओळींतील सवे विद्याथ्यांनी दोन पाउले मागे, मधल्या 
ओळींतील विद्यार्थ्यांनी जागच्याजागी व मागच्या ओळींतील विद्याथ्योनीं दोन पाउले पुढें 
जावें म्हणजे मूळची एक ओळ तयार होईल. 


दोन ओळींच्या चार ओळी करणें. 


मागे सांगितल्याप्रमाणे हुकूम देऊन एक ओळीच्या दोन ओळी कराव्या. नंतर प्रत्येक 
ओळींतील विद्यार्थ्याकडून अंक मोजून घ्यावे, नंतर खाडील हुकूम द्यावा. 


१४ व्यायामज्ञानकोदह खंड ५» था 


(हुकूम अंक २४) पुढीळ ओळ विषमांक दोन पाउले पुढे, मागीळ ओळ समांक 
दोन पाउले मार्गे-चाळू ( हिं.-- अगली कतार विषमांक दो कदम आगे, पोछळी कतार 
समांक दे कदम पीछे-चलो, इं.- फ्रन्ट रँक ओड नंबस टू पेसिस फार्वेड, रीअर रॅक 
इव्हन नंबस टू पेसिस बॅकवडे-माचे ):-> 


वरप्रमाणे आज्ञा मिळतांच पुढील ओळींतील विषमांक विद्याथ्योनीं दोन पाउले पुढें 
व मागील ओळींतील समांक विद्यार्यीनीं दोन पाउळें मार्गे जाऊन नेहमींप्रमाणे पाथ जुळवावे 
व चित्र अंक ६ प्रमाणें उभे रहार्वे. आझ्काते अंक ३ प्रमाणें दोन ओळींच्या चार ओळी होतात. 


चित्र अंक ६ 


आकृति अंक ३ 


चार आळींच्या दोन ओळी करणें 
वरप्रमाण चार ओळी झाट प 


कवायत (संघव्यायाम ) १५८ 


(हुकूम अंक २५) पुढील ओळ दोन पाउले मार्गे, मागील ओळ दोन पाडलं 

पढे -चाल॒ (हिं.-अगली कतार दो कदम पीछे, पीछली कतार दो कदम आगे-चलो., 
-फ़्रन्ट रक टू पेसिस बंकवडे, रीअर रक टू पेसिस फावेड-माचे ) :-- 

वरील हुकूम मिळतांच पुढील ओळींतील विद्यार्थ्यानी दोन पाउलें मार्गे जावे व 
मागील ओळींतील विद्यार्थ्यीनीं दोन पाउले पुढें जावें म्हणजे चारांच्या दोन ओळी होतील. 

टीप:---प्रत्येक हुकुमापैकीं सुचनेचा सवे भाग पुरा झाल्यानंतर किंचित्‌ वेळ थांबून 
क्रिया करण्याचा हुकूम उच्चारावा म्हणजे काय करावयाचें आहे याचा खुलासा होऊन पुढील 
क्रिया योग्य रीतीने करण्यास विद्यार्थी तयार होतात. 


एका ओळीच्या चार ओळी करणें (रीत दुसरी). 


एका ओळींत विद्यार्थी उभे राहिल्यानंतर खालील हुकूम द्यावा, 

(हुकूम अंक २६) एक ते चार अंक-मोज (हिं.--एक से चार गिन्ती, इं.- 
फ्राम दी राईट इन फोसे-नंबसे) :-- 

आज्ञा मिळतांच एक, दोन, तीन, चार असे अंक पहिल्या चार विद्याथ्योनीं मोजावे 
नतर पांच ते आठ पर्यंतच्या विद्याथ्यांनी पुनः एक त चार मोजावे. याप्रमाणे सवे विद्याथ्यांनी 
एक ते चार असे अंक मोजावे. अंक मोजतांना झटक्याने डावीकडे तोंड फिरवावे ब पुनः 
तोंड समोर करून उभें रहार्वे. नंतर खालील हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक २७) अंक एक-चार पाडले पुढें, अंक दोन-दोन पाउलें पुढें, अंक 
तीन-स्थीर व अंक चार--दोन पाउलें मार्गे-चाल्‌ (हिं.-अंक एक-चार कदम आगे, अक 
दो-दो कदम आगे, अक तीन-स्थीर, अंक चार-दो कदम पीछे-चलो, इं.-नंबर 
वनस्‌ फोर पेसिस फोवेड, नंबर टूज टू पोसिस फोबिडे, नंबर श्रीज्‌ स्टॅंड फास्ट, नंबर 
फोसे ट्‌ पेसिस बॅकवडे-माचे ) :-- 


या हुकुमाप्रमाणे क्रिया करावी म्हणजे खाडीलळ आकाति अक ४ प्रमाणें चार 


आळी होतात. ७ 
९) ४ ४, 
रि 
राती 0 हकती 
हि. आ्ा. 
१. ९ €्छे 
अं 


आकात 


भे - ी 
न व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


० रर क 
चार ओळींची एक ओळ करणें, 


वर सांगितल ढे णो ओळ ह. ४ ढ * 
क रॉ "बापमाण चार ओळी केल्यानंतर वरच्या हकमांत जरूर तो फेरफार 
टर $ एक ञ। क चि हिल्या ओ ळी »९._/९ हुम न व्यक र टर 
ओळींतील विद्य पी का. पाहेल्या ओळींतील विद्यार्थ्योनी चार पाउळें मार्गे, दुसऱ्या 

गराथ्य ठो ट्र नड भड ब्र यि १ बड 
जागी उभे रहावे व 2 (00 मार्ग जावे, तिठन्याभोळांतीळ विद्यार्थ्यांनी जागच्या 
>> चवथ्या ओळींतील विद्या प त द भड ह 
| चर त य द्‌ पर ज न जे (1 
एक ओळ होईल. चा. दन. पाउळ' पुढे जाव, म्हणजे मूळची 


(जी. 60: 
एका आळीच्या चार ओळी करणें (रीत तिसरी), 


डुसऱ्या रीतींत सांगितट पिं ने 
४४ याप्रमाणे एक अके-भोज अर्श ी 
मोजून घ्यावे. एक त चार अक-मोज अशी आज्ञा देऊन अंक 


(हुकूम अंक अं तो 2 
पी तिक क २८) अंक एक-स्थीर, अक दोन-दोन पाउले पुढे, अंक तीन-चार 
कय क्व ._* चार-सहा पाउळें पुढे-चाळ (हिं.-अंक रक यर केस 
म 34 ची तीन-चार कदम आगे, अंक चार--छ कदम आगे क २, 

* /"५ र्ड व्ल्> टा, 
नंबर फोसं सीक्स २ ९ दूज टू पोसस फोबेडे, नंबर थीज फोर पेरिस पावडे 
'र्‌ सास पेसिस फोर्बई-माच ) :-_ 7 फोर पेसिस फोड, 


हु्कु भं | णें । क्र क 
या ] म म णं या कला ऱ् णः ज़ ञ कात त ञ क प म णां आओर्ळ॑ या ऱ्च गर 
९ ] 1 व 4 । चा ६: ट प्र ] ण्‌ ण्‌ य 1! 1: ग ट । 


द द्याय 
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चार ओळी झाल्यास प 
वयात ल्यानतर वरील इुकुमांत जर. 

थ्यास मागें जाण्यास सांगावे चाटु गरी अरुराप्रमाणे फेरफार 
क्या करावी, 

सुचना: - विद्यार्थ्यांची संख्या पांचांच 


करून पुढे आलेल्या 


कवायत (संघव्यायाम) १७ 
म त आ न्क लितीन्क ली रोह» 00000000.. 00... 


एक ते पांच अथवा एक ते सहा अते अंक मोजवावे. एक अंकाच्या विद्यार्थ्यौशिवाय बाकीच्यांनी 
दोन, चार, सहा, आठ अशीं जरूर तितकीं पाउलें पुढें जाऊन पांच अथवा सहा ओळी कराव्या. 
सूचनाः--एका ओळीच्या चार ओळी करावयाच्या असतीळ तर आणखी एक निराळा 
हुकूम देऊन करतां येतात. एका ओळीच्या चार ओळी कोणत्या रीतीनें करावयाच्या ते 
विद्यार्थ्योंस अगाऊं सांगून ठेवावें व खालील हुकूम द्यावा. 
(हुकूम अंक २९)पथक:विस्तार (हिं.-सजावट फे-लाच, इं.-ओपन ऑडेर-माचे) - 
वर्रील हुकूम मिळतांच विद्यार्थ्यानी ठरलेल्या रीतीने चार ओळी करून उभे रहावे. 


७ 1७% 
आराम दंण. 
बराच वेळ काम केल्याने विद्यार्थी थकले आहेत असे 


दिसल्यास त्यांस आराम देण्यासाठीं शिक्षकाने खालील हुकूम 
द्यावा. 


( हुकूम अंक ३०) स्वस्थ-ऱ्हा (हिं.--कद॒म-खोल, 
इं.-स्टंड अट इज) :-- 

हुकूम मिळतांच प्रत्येकाने उजवा पाय जागेवरच ठेवून व 
डावा पाय सहा इंच वर उचळून डावीकडे त्याच रेषेंत बारा 
इंच दूर ठेवावा व चित्र अंक ७, ८ प्रमाणे उर्भे रहावे. 
ही क्रिया करतांनाच दोन्ही हात कमरेच्या मागे नेऊन डाव्या 
हाताच्या पंजाने उजव्या हाताच्या मनगटास चित्र अंक ९ 
प्रमाणे धरावे. दोन्ही हात सरळ ठेवावे. शरिराचा तोल 
दोन्ही पायांवर सारखा ठेवावा. आरामच्या स्थितींत उभे 
रहातांना पुषकळ जण उजव्या अगर डाव्या पायावर झोक 


१८ व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 


देऊन उभे रहातात, तसें दिसल्यास .ती चूक शिक्षकांनी सुधारून घ्यावी. आराम पुरेसा 
झाल्यावर सावधानी आज्ञा द्यावी. 


०४२ देणें ( 
विश्रांति देणें. 

स्वस्थ-हा ह्या हुकुमाप्रमाणे उर्भे राहून पुरेशी विश्रांति मिळणार नाहीं _ असे. वाट- 

ल्यास खालील हुकूम द्यावा. | 


(हुकूम अंक ३१) पथक-विझू-राम (दिं.-आ- राम, इं.-स्टंड इझी) :-- 
(0, आशा मिळतांच विद्यार्थ्यानी मागे बांधलेले हात सोडून चित्र अंक १०, ११ प्रमाणे 
उभ र्हचे पाय जागच्या जागीच असू द्यावे. याप्रमाणे उर्भे राहिल्यावर जरुरीप्रमाणे हालचाल 
का येते कवायत करतांना पोषाखांत कांह विस्कळीतपणा आला असल्यास त्याची दुरस्ती 
करण, कांहीं शंका असल्यास शिक्षकास विचारणे वगेरे गोष्टीं करण्यास यावेळीं मोकळीक 
असते. याप्रमाणे विश्रांति झाल्य 


[वर विद्यार्थ्यीेस सावधान स्थितींत आणण्याकरतां खालील 
आज्ञा द्यावी. र 


कवायत (संघव्यायाम) १९ 


चित्र अंक ११ 
(हुकूम अंक २२) पथक-सावधान (हिं.-तमाम-हुऱ्यार, इं.-स्कॉड- 
अटेन्ऱान) .-- - 
आज्ञा मिळतांच विद्यार्थ्यांनी पाय जुळवून सावधानचे स्थितींत उभे रहावे, 
टीप:--स्वस्थ-ऱ्हा किंवा विश्राम ह्या आज्ञा दिल्यानंतर विद्याथ्यीच्या हातांत 
ठेजीम, लाठी, हळकी जोडी वगेरे पैकीं एखादे साधन असेल तर मार्गे हात धरावयाचे नसतात, 
पण त्या त्या साधनाच्या संघव्प़ायामाच्या माहितींत सांगितल्याप्रमाणे उभे रहावयाचे असते. 


बसून आराम घेणें. 

कित्येक वेळां संघव्यायाम करीत असतांना विद्यार्थी फार थकळे तर त्यांची कार्म 
सारख्या गतींत न होतां पुढें मागे होऊं लागतात. अशा वेळीं त्यांस काम बंद करून विश्रांति 
द्यावी लागते, त्यावेळीं खाळीळ हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ३३) खालीं बसा (हिं-बेठ जावू , इं.--सिट अँट इंज) :-- 

वरील हुकूम मिळतांच सवोर्नी उंच उडी मारून उजवा पाय डावीकडे व डावा 
पाय उजवीकडे ठेवून खालीं बसावें. हातांत लाठी, लेजीम, हलकी जोडीसारखे साधन असेल 
तर ते साधन उजव्या बाजूस ठेवावें व नंतर पोटापासून गुडघे जरा लांब ठेवून दोन्ही पायांच्या 
बाहेरच्या बाजूंनीं हात पुढें नेऊन, डाव्या हाताने उजव्या हाताचे मनगट धरावें. छाती ताठ 
ठेवावी व छाती व पोट हातांनीं दुमडळें जाऊ नये अशा बेताने हात सैल ठेवावे. 

बसल्यानंतर विद्यार्थ्यांनी एकमेकांशीं बोळूं नये व हंसू नये. कारण मेहनत झाल्यावर 
तोंड उघडूं नये असा नियम आहे. तोंड उघडले तर तोंडाने श्वासोश्वास होण्याचा संभव 
असतो. तोडन श्वासोथवास करणे आरोग्याच्या दृष्टीनं विघातक आहे. 

विश्रांति पुरी झाल्यानंतर सावधान हा हुकूम द्यावा. हा हुकूम मिळतांच विद्यार्थ्यानी 
स्फूर्तीने उठून सावधानच्या स्थितींत उभ रहावें. 


२० व्यायामज्ञानकोंडा खंड ४ था 


उजव्या बाजूनें माप घेणें. 


रः प ती र जब खाली 
विद्यार्थ्यांची ओळ सरळ करण्यासाठीं व त्याच्यांत सारख अतर करण्यासाठी खालील 
हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ३४) उजवें माप-घ्या (हिं.-दहिने नाप लेव, इं.-राइट दस) द 
ल सिरीज ड' वे विद्यार्थ्यांनी 

हुकूम मिळतांच उजव्या बाजूच्या पहिल्या विद्यार्थ्यांखेरीज ह तेत विद्या 
चटकन आपल्या माना उजवीकडे वळवाव्या, नंतर उजव्या बाजूच्या पहिल्या वि याता 
बाकीच्या सवे विद्यार्थ्यांनी स्वतःच्या उजव्या हातांच्या पंजांची प चह बोटे एकमेकांस जुळ- 
वून तो हात पालथा करावा व उजव्या बाजूस चित्र अंक १२ प्रमाणे लांब करावा. आपल्या 


उजव्या बाजूस जो विद्यार्थी असेल त्याच 
पेऱ्यांचे टोक लागेल इतक्या बेताने आ 
१३ प्रमाणे उभे रहाव. ओळींत उभे 
असेल तर वरप्रमाणे हात लांब. करून 


या डाव्या खांद्यास आपल्या मधल्या बोटाच्या दोवटल्या 


उण उजव्या अगर डाव्या बाजूस सरावे व ।चेत्र अंक 
असलेल्या विद्यार्थ्योमध्ये वरप्रमाणे अंतर ठेवावयार्चे 
अंतर घेववावें. 

ह्याप्रमाणें ओळ सरळ झाली म्हणजे शिक्षकाने उजवीकडच्या पहिल्या विद्यार्थ्याच्या 
करूनउर्भर 


९ हुकूम अंक ३८) समू-मुख ( हिं.-सामु निम्हा, इं-आइज फ्रन्ट ॥9--- 
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हुकूम मिळतांच सव विद्यार्थ्यानी आपला उजवा हात खालीं आणावा व उजव्या 
मांडीस लावून ठेवावा. त्याच वेळीं स्फूर्तीने मानेस झटका देऊन तोंड समोर फिरवावे व 
सावधानचे स्थितींत नजर समोर ठेवून उभे रहावें. 


ऱ्चिन्न अक १३ 


सूचना:--लाठी, भाला, तरवार, बोथाटी वगेरेच्या साधनांनी काम करून ध्यावयाचे 
असेल तर एक ओळ असतांनाच बरप्रमाणे हात लांब करून अंतर घेववावे ब नंतर दोन 
अगर चार ओळी जरूराप्रमाणें कराव्या म्हणजे विद्यार्थ्यांत पुरते अंतर होते. 
कमच जूनें ७ ७७ 
डाव्या बाजूनें माप घेणें. 
याप्रमाणे करतांना डाव्या बाजूच्या पाहिल्या विद्यार्थ्यांने समोर नजर ठेवून उर्भे 
रहावें व बाकीच्या विद्यार्थ्यानी आपला डावा हात लांब करून, मधल्या बोटाचे शेवटचे पेरे 


डाव्या बाजूच्या खांद्यास लावून अंतर घ्यावे. यावेळेस डाव्या बाजूस मान फिरवून पहावयाचे 
असतें. बाकीची सवे क्रिया उजव्या बाजूस माप घेतांना करतात तशीचच कराबया'ची असते. 


दोन हात लांब करून अंतर घेणें. 


संघकषाथत करवितांना ज्यावेळीं एकाच्या चार ओळी करण्यांत. येतात त्यावेळीं 


२२ व्यायामज्ञानकोड खंड ५» था 


ल ह यी. 0.1 


विद्यार्थ्यांत परस्परांत सारखें अंतर करून घेणें जरूर असते, अश्यावेळी खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ३६) दोन हात बाजूस लांब करा-ऊज़ू मुतख् (हिं-दो हाथ 
बाजू लंबाव-दहिने निग्हा, इं.--बोथ आमेस्‌ साइडवडेसू-राइट ड्रेस ) :-- 

प्र्येक ओळीच्या उजव्या बाजूच्या पाहेल्या विद्यार्थ्याने जागचे जागीं उभें राहून 
आपले डावे हात डाव्या बाजूस खांद्यांच्या रेप्रेंत लांब्र करावे. नंतर डाव्या बाजूच्या विद्यार्थ्यांनी 
दोन्ही हात खांद्यांच्या रेषेंत लांब करून, उजवे बाजूम मान फिरवावी व उजव्या बाजूच्या 
विदयार्थ्यांच्या डाव्या हातांच्या मधल्या बोटांच्या टोंकांस आपल्या उजव्या हातांच्या मधल्या 
बोटाचं टोंक लागेळ अक्ा रीतीनें लावून उभे रहावे. याप्रमाणे हात ताठ ठेवून वोटास बोट 
लावतांना जरुरीप्रमागे, उजव्या अगर डाव्या बाजूस सरकावें व सरळ ओळींत उभे रहावें. 

ओळ नीट झाली म्हणजे सस्मुख हा हुकूम द्यावा, हुकूम मिळतांच सवोनी मान 
समोर फिरवून हात खालीं आणून उभें रहावे. दोन ओळी केल्या असतील तरी देखील जरूर 
असल्यास वरप्रमाणे माप घेण्यास सांगावें. 


जवळ आणणें. 


माप घेऊन विद्यार्थी दूर झाल्यानंतर 


त्यांना जवळ आणावयाचे असल्यास खालीं 
लिहिलेला हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ३७) ऊज-1मळू (हिं.-दहिने मिल जाव, इं.-राइट छोज ):-- 

हुकूम मिळतांच उजव्या बाजूच्या पाहिल्या विद्यार्थ्याने जागच्या जागीं उभे रहावे व 
वाकोच्यांनी अखूड अखूड पाउळें टाकीत बाजूस सरकावें व प्रत्येक विद्यार्थ्यांत ६ इंच अंतर 
राहील अशा बेताने उर्भे रहावं. 


डाब्या बाजूच्या पहिल्या वि 
खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ३८) डाव मिळू (हिं,-बाए मिल जाव, इं.-लेफ्ट छोज) :-- 
मधल्या विद्यार्थ्याजवळ ओळींती 


ग [ल दोन्ही बाजूंच्या विद्यार्थ्यास आणावयाचे असेल 
तर खालील हुकूम द्यावा. 


द्यार्थ्याजवळ बाकीच्या विद्यार्थ्यास सरकविरणे असेळ तर 


(हुकूम अंक र यं ट्ट  9-आ (> (९ गी न 
छोज ) : -- १) ३६) मध्ये-मिळा ( हिं.-बीच बीच मिल जाव, इं.-सटर 
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जवळ आलेल्या विद्यार्थ्यांना पुनः प्रथमप्रमाणे एकमेकांपासून दूर करावयाचें असेल 
तर खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ४०) सान्तर सुटे-वहा (हिं-कतार-खोल, इं.-ओपन रॅक), -- 


चित्र अंक १४ चित्र अंक १५ 


फिरणे र 
उजव्या बाजूस अ 
विग्राथ्यीस उजव्या बाजूस फिरवणें असेल तर खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ४१) उजू-फिर (हिं.-दहिने रुख, इं.-राइट टन) :--- 

आज्ञा मिळतांच प्रत्येकाने उजव्या पायाची टांच तेथेच दाबून ठेवून त्या पायाचा 
पंजा चित्र अंक १४ प्रमागें उंच कराबा व उजव्या बाजूला काटकोनाइतका बळवावा. ही क्रिया 
होत असतांच डाव्या पायाची टांच उंच करून पंजाभोंवतीं डावीकडे काटकोनांत फिरवावी. 
पंजा जागचे जागीं ठेवावा. छाती व शरिराचा भाग उजवीकडे वळवाबा ब मागचे पायाची 
टांच वित्र अंक १५ प्रमाणे उचळून धरावी. ह्या सर्व क्रिया एका झटक्यासरशीं व्हावयास 
पाहिजेत. नंतर--- 


२४ व्यायामज्ञानकोश खंड ५ था 


(हुकूम अंक ४२) दोन (हिं.-दो, इं-टू):-- शकली, ७42 
हा हुकूम मिळतांच सर्वोनीं मागें अतळेला डावा पाय ठचदन उजव्या गी च्य 
६ प्रमाणे मिळत्रावा: टांचेळा टांच लावून ठेऊन पाव र धका ह र दक 
पक मुद्दाम आवाज करू नये. पण साहाजिक आवाज होईल तो चा व्यल.. वक 
आवाज झाला तर पुढें मार्ग क्रिया झाली आहे असें समजून पुनः पुनः हीच 


शे्ण्ळकक्र: .चिंत्र अंक १७ 
- डावीकडे फिरणे. . 


उउठ 


व्या बाजून फिरलेल्या विद्यार्थ्यीस डावीकडे फिराविणे असेळ तर खालील हुकूम द्यावा. 
37: 00 0के 
(हुकूम अंक ४३) डाव-फिर (हिं.-बाए रुख, इं.-लेफ्ट टने) :--- 
हा हुकूम मिळतांच डाव्या पायाची टांच जमिनीस टेकलेली ठेवून त्या पायाचा पंजा 
उचलून डावीकडे फिरवावा व 


काटकोनांत ठेऊन दारीर डावीकडे , 
उजव्या पायाची टांच उचळून 


फिरवावे. त्याच वेळीं 
चित्र अंक १७ प्रमाणे पंजावर रह 


वे. नंतर उजवा पाय 


कवायत (संघव्यायाम ) २" 


उचळून डाव्या पायास मिळवावा म्हणजे सुरवातीच्या स्थितींत तोंड येईल. नंतर जरूर 
असल्यास वरील हुकूम देऊन विद्यार्थ्यांस डाव्या बाजूस फिरवावे ब नंतर उजव्या बाजूस 
फिरण्याचा हुकूम देऊन त्यांस मूळच्या स्थितींत आणावे. 


गं _ णं 
मार्गे फिरणे. 
विद्यार्थ्यांस मार्गे फिरविणे असेल तर खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ४४) मागू-फिर (हिं.- घूम-जाव, इं.- अबाऊट टन) :-- 


हा हुकूम मिळतांच उजव्या पायाचा पंजा उचलून उजव्या टाचेवर पाय चित्र अंक 
१८ प्रमाणे फिरवावा. त्याच वेळीं डाव्या पायाची टाच उचलून पंजावर चित्र अंक १९ प्रमाणे 
मागे फिरावे. नंतर दोन म्हणतांच डावा पाय उचलून उजव्या पायास मिळवावा. मागें 
फिरतांना नेहमीं उजव्या बाजूने फिरावे. पुनः मूळचे जागीं तोंड आणण्यासाठी माग-फिर ही 
आज्ञा द्यावी. 


चित्र अंक १८ चित्र अंक १९ 
व्या, ज्रा. 


र ११) 


२ व्यायामज्ञानकोंड खंड ४ था 


ऱ्य >>>“ ५ क त्ता क 

0 > केक >: 3 कोक 

अध उजवांकडे 'फरण. 

विद्यार्थ्यांस अर्धे उजवीकडे फिराविर्णे असेळ तर खालीळ हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ४५) अर्ध उजू किर (हिं.-दाहिने निम्‌-रुख, इं.-हाफ राइट टने) :- 
हा आज्ञा मळताच सव वद्यार्थ्योनीं उजव्या पायाची टांच जमिनीवरून न उचलता त्या 
पाय्राचा पजा वर उचलावा. नंतर तो पाय उजवीकडे अर्धकाटकोनांत (४५ अंद्याचे कोनांत) 
1फेरदून पजा जासनावर टकावा. त्याच वेळी डाव्या पायाचा पंजा जमिनीवरून न उचलतां 
टाच उच करून यांडो डावीकडे फिरवावी. छातीचा व शरिराचा भाग अर्ध उजवीकडे चित्र 
अक २० प्रमार्ण फरवावा. याप्रमाणे विद्याथी उभे असतां शिक्षकाने दोन ही आज्ञा द्यावी व 


ता मिळतांच सवानी मार्गे असलेला डावा पाय उचलून उजव्या पायास नेहमांप्रमाणे जुळवून 
ठवावा व चित्र अंक २१ प्रमाणे सावधानचे स्थितींत उभे रहावे 


चित्र अक २० 


विद्याथ्याीस अव 


कवायत (संघव्यायाम) २७ 
न| >>.नननरळूेूळे डड, 
(हुकूम अंक ४६) अर्ध डावू-फिर (हिं-बॉए निम्‌-रुख्‌, इं.हाफ लेफ्ट टमे):-- 
वरील हुकूम मिळतांच वर सांगितल्याप्रमाणें पण उलट पायांची क्रिया करून अधे 
डाव्या बाजूस फिरावे. याप्रमाणे फिरलेल्या विद्यार्थ्यास मूळच्या दिशस फिरवावयाचें असेल तर 
वरच्या हुकुमांपैकी जरूर तो हुकूम द्यावा. याप्रमाणे फिरतांना प्रत्येक वेळीं दोन चा हुकूम 
मिळाल्यानंतरच पाय मिळवावे. 


७७ (4 
नमस्कार करण-प्रकार पाहला. 
संघकवायत सुरूं करतांना व संपल्यावर परत जाण्यापूर्वी प्रेक्षकांस नमस्कार करण्याचा रिवाज 
आहे. नमस्कार करण्याचे दोन प्रकार आहेत. नमस्कार करविणं असेल तर खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ४७) नमस्कार ( हिं.-नमस्ते, इं.-- 
सॅल्यूट ) :-- 


'हा हुकूम मिळतांच सव विद्याथ्यीनी आपल्या उजव्या 
हातांची पांचाहि बोटें जुळवून, तो हात कोपरांतून न वांकवितां 
स्फूर्तीनं गोलाकार फिरवून वर न्यावा. हात खांद्याचे रेषेंत 
आला म्हणजे तळहात समोर दिसेळ अश्या रीतीनें हात 
कोपराच्या लवर्णातून वळवून डोक्याकडे न्यावा व त्या 
हाताच्या पहिल्या बोटाचें शेवटचे पेरी उजव्या डोळ्याच्या 
भुबइच्या वर १ इंच जागा सोडून राहील अशा बेताने हात 
चित्र अंक २२ प्रमाणे ठेवावा. पंजा पूर्ण उघडलेला 
असून अंगठा खालीं असावा. खांद्यापासून कोपरापर्यंतचा हात 
सरळ रेषेंत ठेवावा. नमस्काराच्या स्थिवीत थोडावेळ राहिल्या- 
नंतर दोनची आज्ञा मिळतांच नमस्कारासाठीं वर नेलेला हात 
स्फूर्तीने खालीं आणावा. 


चित्र अंक २२ 


नवीन शिकणारास अंक मोजून काम शिकविले तर सोपें जाते म्हणून एक, दोन 
असे अंक मोजावे. एक म्हणतांच हात वर नेऊन नमस्कार करावा व दोन. म्हणतांच हात 
खार्ळी आणावा. संवय झाली म्हणजे विद्याथ्यांनी अंक मनांत मोजून वर्शल क्रिया करावी. 


नमस्कार करणें-प्रकार दुसरा. 


नमस्कार असा हुकूम मिळतांच विद्याथ्यीनीं उजवा हात उचळून त्याचा पंजा छातीवर 


२८ व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


आडवा व मधोमध राहील अशा ब्रेताने ठेवावा. हात वर आणतांना, छातीस हनुवटी लागेल 
इतक्या ब्रेताने मान पुढें झकवावी. नंतर जरा थांबून झटक्याने हात खालीं आणावा व मान वर 
न्यावी, ही क्रिया सर्वांची एकाच वेळीं झाली पाहिजे. 


मनांत अंक मोजून नमस्कार करणें. 


(हुकूम अंक ४८) मनांत अंक मोजून-नमस्कार (हिं.-गिन्तीसे नमस्ते, 
इं-सेल्यूट बाय जजिंग दी टाईम-सेल्यूट ):-- 

हा हुकूम मिळतांच विद्यार्थ्यीनीं वर हात नेऊन नमस्कार करावा व नंतर मनांत एक, 
दोन, तीन, असे अंक मोजून, हात गोलाकार फिरवून खाळीं आणावा व सावधान स्थितीत 
* उभें रहावे. 

राजघराण्यांतील कोणी इसम संघकवायत पाहण्यास आले तर त्यांस नमस्कार 
करण्यासाठी खालील हुकूम द्यावा. 


(हुकूम अंक ४९) बादशाही-नभस्कार (हिं.-बादशाही-नमस्ते, इं. रॉयळ संल्यूट):- 

या वेळेस बॅन्डची सलामी चांळूं असेपर्यंत विद्याथ्यीनीं नमस्कारासाठी वर नेले हात 
तसच कायम ठेवावे. नंतर सावधान ही आज्ञा मिळतांच हात खालीं आणावे. 

तसेंच सन्माननीय मोठे पाहुणे आळे असतील तर त्यावेळी खालील हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ५०) सामान्य-नमस्कार (हिं.-सामान्य-नमस्ते, इं-जनरल सॅल्यूट):- 

हा हुकूम मिळतांच नमस्कारासाठीं हात वर न्यावा व बॅन्डची सलामी पुरे होईपर्यंत 


हात वरच ठेवावा. रॉयल सेल्यूटपेक्षां जनरल सेल्यूटचे वेळीं बॅडची निम्मी सलामी देतात. 
नतर साबधानची आज्ञा मिळतांच हात खालीं आणावे. 


तसेच *ककेवायत चालूं असतांना एकादा अधिकारी, शिक्षकाकडे आला. तर, 

कि नं िचार्‍्यात आरामाची आज्ञा देऊन, आलेल्या अधिकाऱ्यापासून तीन पाउलें अंतरावर 

र्ल उभ रहाव व तेथून त्यास स्फूर्तीने नमस्कार करावा, नंतर काम झाल्यावर त्यास पुनः 

ने नमस्कार करून डाबा पाय मागे नेऊ ऱ् | 

; न, त्याचेकडे पाठ न फिरावितां आपल्या - मूळ 
जागी जाऊन उभे रहावें. नश ,, 


ताळ ठोकणें. 

चालतांना सवे विद्यार्थ्यांचे पाय 

सारख्या अंतरावर पडले पाहिजेत 

ण्याची संवय व्हावी म्हणून 
हणून पाय आपटून ताल गी क्रिया शिकार 

भणरोधध आपटू धरण्याची क्रिया शिकवित 


कवायत (संघव्यायाम) २९ 


(हुकूम अंक ५१) ताल-ठोकू (हिं.- 
ताळसे कद॒म इं.-मार्के टाईम ):-- 


वरील हुकूम मिळतांच सबोनीं डावा पाय 
जमिनीपासून ६ इंच वर चित्र अंक २३ प्रमाणें 
उचलावा. उचलेल्या पायाचा पंजा जमिनीकडे 
वळवावा. नंतर तो पाय खालीं ठेऊन उजवा 
पाय वरप्रमाणें उचलावा. विद्याथी जथे उभे 
असतील तेथेंच त्यांचीं पाउळे पडलीं पाहिजेत. 
ताळ ठोकतांना त्यांनीं पुढें मागे जाऊं नये. 
सवोच्या पायांचा एकच अवाज व्हावा. ताल 
ठोकतांना शरिराचा तोल मागे पुढें जाऊं देऊं 
नये. सवोचे सारखे पाय पडावे म्हणून डावा, 
उजवा-डावा, उजवा अंस म्हणावे. नंतर एक 
दोन, तीन, चार याप्रमाणें अंक मोजून काम 
घ्यावे. चांगली संवय झाल्यावर अंक मोजण्याची 
जरूर नाहीं. 


थांबविणे. 


ताळ ठोकणाऱ्या विद्यार्थ्यांस थांबाविणे असेळ तर खालील हुकूम द्यावा. 


चित्र अंक २३ 


(हुकूम अंक ५२) पथक-थांबू (हिं.-रुकू-जाव, इं.-स्कॉड हॉल्ट ):-- 

वरील हुकूम मिळतांच एक, दोन असे अंक मोजून व त्याप्रमाणे दोन वेळां ताल 
ठोकून सावधानच्या स्थितींत उभं रहावे. 

ताळ ठोकतांना विद्यार्थी पुढें मार्ग झाळे तर पथक-थांबू असा हुकूम देऊन त्यांस 
उभे करावे ब ओळ सरळ करण्यास आशा. द्यावी. ओळ सरळ झाली म्हणजे पुनः ताल 
ठोकण्याचा हुकूम द्यावा. 

ताल ठोंकतांना पाय बदलण्याची संबय करण्यासाठी खालील हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ५२) पाय-बदढ (हिं.-कदम-फेर, इ.-चेंज स्टेप ) 
द्रा पायावर पुरा होईळ तो पाय दोन वेळां न ठोकतां, दुसरा पाय 


वरील हुकूम उ 
दोनदां ठोकावा, एखाद्या विद्यार्थ्यांचा पाय चुकला तर त्यान आपण हाऊन एक्के गय, दानदा 


ठोकून पाय मिळवून ध्यावा. 


३० व्यायामज्ञानकोडा खंड ५» था 


जलदी चालणें. 
विद्याथ्यांस जलदी चालण्यास सांगावयाचें असेळ तर खालील हुकूम द्यावा. 


क २. र क ० के. 

(हुकूम अंक ५४) जळदी-चाळू-( हिं.-जोश-कद्म, इं.-किक्‌ माच ): 

चालतांना डावा पाय प्रथम उचळून सुरुवात करावी. पाउलांतील अंतर २० ते ३ 9 
इंच असावें व ताशी साधारण ३-४ मेलांचा वेग असावा. चालतांना हात स्वाभाविकपणे र 
द्यावे. सवोचे हात सारे हलावे. हात हालतांना कमरपट्टयाचे वर हात जाऊं देऊं १ हातास 
गेरवाजवी हिसका देऊं नये. जो पाय पुढें पडेल त्याच्या उळट बाजूचा हात पुढें आणावा. 
सर्वीचे हात सारखे हृलावे व चालतांना शरीर ताठ व सरळ ठेवावे. पाठाचा कणा वांकू देऊं नये. 

पथक थांब ही आज्ञा मिळतांच तुकडींतीळ विद्यार्थ्यीनीं पुढें टाकण्यासाठी उचललेले 
पाऊल पुढें टाकून व त्यास मागचा पाय जुळवून सावधान-स्थितोत उभं रहावे. 


गोळ चालणें. 


शैघकवायतींचीं कांहीं कार्म विद्यार्थ्यांस वर्तुळाकार उ 
असतांना करून घ्यावयाची असतात, त्यासाठीं एक ओळ 
ही आज्ञा देऊन त्यांस उजव्या बाजूस 


भे करून किंवा वर्तुळांत चालत 
सारखी करून घेतल्यानंतर उज्‌ फिर 
फिरवावे. नंतर खालील हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ५५) गोल-चाल (हिं.-एकसे-गोल, इं.-सकेळ मार्च ) 

असा हुकूम द्यावा. आज्ञा मिळतांच सर्व विद्यार्थ्यांनी डावा प 
बठुळांत चालावे. नंतर पथक-थांब (हिं.-रुक-जाव, इं-स्कोड हॉल्ट) असा हुकूम 
आवा. हुकूम मिळतांच विद्यार्थ्योनी एकमेकांत सारखें अंतर ठेवून उभें रहावे. नंतर तश्या 


स्थितींत असतांना अथवा चालतांना जीं कामें करून घ्यावयाची असतील तीं करून ध्यावी. 
नतर खालील हुकूम द्यावा. 


[य पुढें टाकून 


कवायत (संघव्यायाम) ३१ 

विवा 3100 कध ली त क की ही त य ह ल 800. 
वतुळे करून काम करून घ्यावयाचे असेळ तर खालील हुकूम द्यावा. त्यांत ओळीची 
संख्या सांगावी. 

(हुकूम अंक ५७) उजवीकडे फिरून चार ओळी, गोल-चाल ( हिं.-दाहिने 
चार-कतार गोल-चाल, इं.-राइट टने इन फोर लाईन्स-सकेल माचे ) :--- 

वरील आज्ञा मिळतांच त्यांनीं आपल्या उजव्या बाजूस फिरून आपआपल्या ओळोंत 
फिरावे. नंतर पथक थांब म्हटल्याबरोबर थांबावे. 

वतुळांत चालत असतांना दोन अथवा चार ओळींची एक ओळ करावयाची असेल 
तर एक ओळ ही आज्ञा द्यावी. ही मिळतांच पथकाने मूळ स्थितींत एका ओळींत उभें रहावें. 

कित्येक ठिकाणीं निरनिराळ्या आकृतींची रचना करून (फिगर मार्चिंगप्रमाणें ) 
अथवा निरनिराळ्या प्रकारची व्यूह रचना करून लाठी वगेरेचीं कामे करवितात. हो कामें 
संपल्यानंतर विद्यार्थ्यीस पुनः एकाआळींत उभे करण्यासाठीं गोळचाळ ही आज्ञा देऊन नंतर 
एक ओळची आज्ञा देण्याची पद्धत आहे. 


संघव्यायाम समात्त करणें-प्रकार १ ला. 


संघकवायत समास करण्याच्या दोन रीती आहेत. त्यासाठीं खालील हुकूम द्यावा. 

(हुकूम अंक ५८) सम्‌-आप्तू ( हिं.-कवायत-खलास, इं.-डिस्‌ मिस्‌) :-- 

हा हुकूम मिळतांच सर्वोनीं उजव्या बाजूस फिरावे व सलाम करून सर्वोनी 
उजवा पाय उजवीकडे, बाजूस टाकून स्वतंत्ररोतीने मेदानावरून निघून जावें. 


संघव्यायाम समास्त करणें-प्रकार २ रा. 


(४ 


समारंभाचे वेळी पहिल्या प्रकाराप्रमाणे काम संपविळें तर मैदानावर विद्यार्थी 
अव्यवस्थित व मोकळे होतात, म्हणून वरप्रमाणें न करतां त्यांस उज फिर अश्शी आज्ञा 
देऊन उजवीकडे वळवावे. नंतर ताळ ठोकण्यास सांगून सवाचे पाय जमले म्हणजे खालील 
हुकूम द्यावा. 


( हुकूम अंक ५९) पुढें-चाळ (हिं.-चळ-देव, इं.-फोंबिडे ) :-- 

हुकूम मिळतांच सवे विद्यार्थ्यीनीं जलदी कदमाने चालत मैदानावरून बाजस ठरलेल्या 
जागीं जावे, 

अथवा उजव्या बाजूस ओळ फिराविल्यावर ठेका धरण्यास न सांगतां-जलदी चाळ 


( हिं-जोश कदम, इं.-किक माचे ) असा हुकूम देऊन विद्याथ्यीस बाजूस न्यावे. किंवा उड्या 
मारीत एका मागून एक सर्वानी व्यवस्थितपणानें मेदानाच्या बाहेर उर्भ रहाण्याच्या जागीं जावें 


३२ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


क 


श्रीमंत सर गंगाधरराव गणेश पटवर्धन, ए. ९ 1. :., राजसाहेब, संस्थान मिरज. 


| 
| 
| 
व. र . | 
। 


४” ५... 2९0) ” <-. «गो 2८७६.. 
य्र्श् "ग ४०१७१० 2:६1.) 


क 


श्री. 


र (२) सूर्य-नमस्कार. 


॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥0॥00॥0एऐएशर३१ शी ॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥ ॥॥॥ 
उपोद्घात. 


नुष्याची प्रकृति सुद्दढ, निरोगी, कार्यक्षम असावी व तो दौर्घायुषी व्हावा यासाठीं त्याला 

व्यायामाची आवश्‍यकता आहे. चांगलें अन्न, स्वच्छ पाणी, मोकळी हवा व सूर्यप्रकाश 
यांची ज्याप्रमाणे जीवनाला अत्यंत जरुरी आहे, 
त्याचप्रमाणे साम्प्रतच्या जीवनकलहामध्ये आपलें 
स्वतःचे, आपल्या समाजाचें आणि आपल्या राष्ट्राचे 
सरक्षण करण्याचा पात्रता प्रत्येक व्यक्तीस प्राप्त व्हावी 
ह्यासाठींहि त्यास योग्य व्यायामाची जरुरी आहे 
व्यायाम करावयाचा तो सशस्त्र व पद्धतशीर असून 
सव शारराठा व मनालाहि झाला पाहिजे. रोज सहा 
आठ घट बरेठे काम करणाराने व्यायाम केलाच 
पाहिजे, पण शेतांत खपणारानेंहि कांहीं व्यायाम 
प्रतह्म कला पाहजे; त्याबांचून त्याची शरीरप्रकृति 
निरोगी व कार्यक्षम रहाणार नाहीं. सथ अनथांचें 
मूळ म्हणज अयोग्य खार्णेपिणे आहेच, पण ह्याचें 
पुल्य कारण म्हटले म्हणजे योग्य व्यायामाचा अभाव 


लेखक :-श्रामत भवानराव श्रानिवासराव 


४) २५. क >... टं हाय, 
ऊर्फ बाळासाहेब पंतप्रतिनिधि, राजेसाहेब ह्हो त 
संस्थान ओंध, आठ दहा वर्षांचे वय झाल्यानंतर मुलांचे 


५ व्या, ज्ञा. ३३ 


३४ व्यायामज्ञानकोह खंड ४ था 

वह कणकण टणणटेटापसिपफलिसिनसिसिसश्णिणशापेषपणणणपणाचापण्ण्णासलकपपस्ह ्णयतयाफसचा- स्याना याया 
खेळणें बागडणें बंद होतें, म्हणून त्यांच्याकडून योग्य व्यायाम नियमितरीतीनें करून घेणें 
जरूर आहि. यावेळीं आईवापांनीं, पालकांनी व शाळांच्या चालकांनीं मुलांवर या ब्राबतीत 


सक्तिच केली पाहिजे. केवळ विद्यार्थ्यीच्या इच्छेवर अवलंबून भागावयाचें नाहीं. आरोग्य हा 


विषय कवळ शिकवून किंवा नुसती व्याख्याने देऊन प्रात होण्यासारखा नाहीं. क्रिक्षकांनी व 
र र. व नर ८" ७. १६ न्त €_*"३ (<__ ० 

आईबापांनी खत:च्या आचरणाने आरोग्य कसे प्रात्त करून वेतां यईल. हृ दाखांवल पाहिजे. 

आरोग्यदायक व्यायामाची महती व आवदयकता केवळ व्यक्तीच्याच फायद्यासाठी नसून 


आपल्या समाजाच्या व राष्ट्राच्या कल्याणासाठी आहे हें तत्व लहान मुलांच्या मनावर विंबांविळे 
: पाहिजे, 


| सक्तीचा व्यायाम करून घ्यावयाचा तो अद्या प्रकारचा पाहिजे की, त्यायोगे ्यारीरिक 
“अवयव, स्नायू व अंतरिंद्रिये यांचे बळ वाढून त्याबरोबरच मानसिक व आत्मिक सामथ्यैदि 
वाढलें पाहिजे. असला व्यायाम लोकमान्य व लोकप्रिय होण्यास साधनसामुग्रीची किंवा 
.दरव्याची आवडयकता असू नये; तो करण्यास सोपा असावा; तो थोड्या वेळांत घेतां यावा; तो 
कोठेंहि, केव्हांहि व कोणालाहि घेतां यावा आणि कोणा जोडीदाराची जरूर असूं नये. स्वदेशी 
किंवा परदेशी कोणताहि खेळ खेळण्यास अनेक गड्यांची आवइ्यकता असत 


ते. जोडी, डंब्रेल्स 
व > *. > ढ त्र > न 
१९ साधनसामुग्री लागते. जोर, बैठकांस तालिमखाना अगर एकांताची जरूर लागते. 


हृण्यास पाणी पाहिजे व त्यांस सर्व त्तू अनुकूल नसतात. चालण्याच्या किंवा सहल करण्याच्या 
बावतीतहि तीच अडचण असते. शिवाय भरपूर मे 


हनत होण्यास आठ दहा मैल तरी चाललें 
पाहजे. पधरा मिनिटांस एक मेल म्हटलें तश दो 


न अडीच तासांपेक्षा कमी वेळ पुरणार नाहीं. 


इतर व्यायामांतील सर्व अडचणींचा व गेरसोयींचा विचार करून व सर्वे प्रकारचे 


व्यायाम स्वत: अनेक वर्षे करून नमस्काराचा व्यायाम उत्तम आहे असें आम्ही ठर 


विले. आम्हांत 


पाहेजेत असं आमचे निश्चित मत आहे. निरोगी माणस 


हो नें वयाच्या मानानें किती नमस्कार 
पालावे त्याचें प्रमाण दिलें आहे 


र नमस्कारांची संख्या 
र "ग २५ते५० 
चती ऱै | हू 
१०० ते ३०० 
साठ वषोपुढें शक्त 


> 
सूयनंमस्कार ३५ 
>>. 5-3: २ १ 2 स 
होऊन स्वार्थ व परमार्थ दोन्ही साध्य होतात. चार दोन महिने, हजारपांचशे नमस्कार घाळून 
नंतर विसांवर बोळवण करणें अथवा ऐनजिनसीं सोडून देणे अत्यंत वाईट. व्यायाम घ्यावयाचा 
तो सतत योग्य प्रमाणांत प्रत्यही अव्याहत घेतला पाहिजे तरच त्यांपासून हित होतें. 


उरसा शिरसा दृष्टया बचसा मनसा तथा ॥ 
पद्भ्यां कराभ्यां जानुभ्यां प्रणामो$ष्टांग उच्यत ॥१॥ 


प्रत्येक नमस्काराचे वेळीं (१) मस्तक (२) छाती (३) दोन हात (४) दोन गुडबे 
(५) दोन पाय (६) दृष्टि (७) वाणी व (८) मन ह्या आठांनीं जो नमस्कार करावयाचा त्यास: 
साष्टांग-नमस्कार म्हणावे, 


नमस्कार घालावयास सात फूट लांब व अडीच फूट रुद अशी जागा बस आहे. जमीन 
पायांचे अंगख्यांनीं उखडूं नये व पाय घसरू नये म्हणून जरा खडबडीत दगडाची फरशी ' 
असावी. पुरुषांनीं हलका पंचा किंबा लंगोट नेसावा व स्त्रियांनी हलके लगडें व सेळ चोळी 
घालावी, स्नान करून सूर्योदयापूर्वी, अनशा पोटीं नमस्कार घालणें उत्तम. सूयीची किरणे 
अंगावर घेतां आलीं तर उत्तमच. पचनेंद्रिये, हृदय व फुप्फुस ब मजातंतुप्रदेश ह्या मुख्य 
अवयवांवर मनुष्याचे आरोग्य अवलंबून असते. पद्धतशीर नमस्कारांनीं ह्या अवयवांस उत्तम 
व्यायाम होतो. एका सूयनमस्कारांत सात प्रकारचीं निरनिराळीं आसने होतात व हे नमस्कार , 
समंत्रक घातल्याने काय फायदे होतात ह्याचें सविस्तर वर्णन आमच्या “ सूये-नमस्कार ह्या . 
व्यायामांतून प्रासिद्ध झालेल्या पुस्तकांत आम्हीं दिलें आहे. | 


नमस्काराचा व्यायाम संघपद्धतीने विद्यार्थ्याकडून करून घ्यावयाचा असेड़ तर दहा अंक 
मोजून नमस्क्राराची संपूर्ण क्रिया करून घ्यावी. 'एक' म्हणतांच हात जोडावे. दोन? म्हणताच 
कमरतून वांकावें व गुडघ ताठ ठेवून दोन्ही हातांचे पंजे जमिनीवर ठेवून रहावे. “तीन? 
'म्हणतांच डावा पाय मार्गे ठेवावा. “ चार? म्हणतांच उजवा पाय मार्गे घेऊन डाव्या री 
जवळ ठेवावा व कोंपरांतून हात ताठ ठेवून व कमरेंतून शरीर ताठ ठेवून रहावे. “पांच 
म्हणतांच कापरांतून हात वांकवून खालीं न्यावे व गुडघे, छाती व डोकें जभिनीस टेकावे सहा 
म्हणतांच छाती पुढ काहून अढ्याकडे पहावे. “सात? म्हणतांच शरीर मार्गे घेऊन जोर 
काढण्याच्या प्राथामक [स्थतीप्रमाणे रहावे. 'आठ? म्हणतांच उजवा पाय उचळून दोन हातांचे 
मध्यें ठेवावा. "नऊ म्हणतांच डावा पाय उजव्या पायाजवळ आणून ओणवें होऊन रहावे व : 
दहा? म्हणतांच सरळ उभे रहावे. 
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सूर्य-नमस्कार. 


नमस्कार घालण्यासाठां आपल्या हातानें एक हात चार बोटें लांबीरुंदीचे एक 
चाकाना आसन असावे. दोन्ही पाय अगदी जुळवून व पायांचे आंगठे आसनाच्या कडेला 
टकवून कमरला ताण बसेल असे चित्र अंक ९ प्रमाणें उभें रहावें. हात छातीवर जोडलेले 
व एकमेकांस दाबलेले असावे. छाती पुढें काढावी व पोट घेववेळ तितकें आंत घ्यावे. फुफ्फुस 
ताण लागपयंत फुगवार्वी. समोर पहावे, सरळ उभें रहावें. कुंभक करावा. 


कुभक कायम ठंवूनच गुडघे न वाकवितां ओणवे व्हावे. न्हा हाताच पज आंंगट्यां- 
खराज सवे बाट एकात्रत करून, ॥चत्र अक २ प्रमाण आसनावर ठेवाने आपले नाक अगर 
कपाळ गुडघ्यास लावण्याचा प्रयत्न करावा. नाकाने श्वास साडावा. 


नंतर दुंड कोपरांतून न वांकवितां नाकाने श्वास घ्यावा व चित्र अंक २ प्रमाणे डावा 
पाय माग न्यावा. पायाची बोटें ब गुडघा जमिनीस टेकावा व उजबा पाय खाकेखाळून पुढें 
आणावा. नतर डोके मार्गे नेऊन वर पहावें व कुंभक करावा. 


कुभक कायम ठेवूनच दुसरा पाय मार्ग नऊन ठेवावा. दोन्ही पाय एकमेकांस लावून 
ठवाव व ॥चत्र अक ४ प्रमाणे पायांचे चवडे व दोन तळहात यांवर शरार तांलून धरावे. कमर 
ताठ ठवून शरार चित्राप्रमा्ण सरळ ठेवावे 


कुंभक कायम ठेवूनच दोन्ही गुडघे जमिनीवर ठेवावे. हनुवटी गळ्याचे खालचे 
भागास टेकावी व नासिकाग्र जमिनीस न लावतां छाती ब कपाळ चित्र अंक ५ प्रमाणे 
एकदम जामनीस लावावें. पोट आंत घ्यावें ब रेचक करावा. 


नंतर पाय, गुडघे व पंजे स्थीर ठेवून ब हात ताठ ठेवून पाठीला घांक द्यावा. नंतर 
छाती शक्‍य तितकी पुढें आणून कुंभक करावा व चित्र अक ६ प्रमाणे अढ्याकडे पहावें. 


नंतर कुंभक कायम ठेवून चित्र अंक ७ प्रमाणे कमर बर न्याबी व डोके दोन 
हातांच्या मध्ये आणावे व मागील टांचा जामिर्नीवर टेकाव्या. 


नंतर कुंभक कायम ठेचून चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा पाय पुढें आणावा. 


नंतर डाबा पाय उजव्या पायाजवळ ठेवून चित्र अंक २ प्रमाणे ओणबें उभे रहावे 
ब रेचक करावा. 


नंतर चित्र अंक १ प्रमाणें उभे राहून पूर्ण श्वसन करावे. 
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दंडाची कवायत 


लेखक: -रा. केशवलाल पुरुषोत्तम, 
ब्यायाम शिक्षक, हायस्कूल, पाद्रा. 


उपोद्घात. 


दश व्यायामपद्धतींत व्यायामाच्या ज्या उत्तम 


तऱ्हा आहेत त्यांपेकोंच दंडाची मेहनत 
ही एक आहे. कोणत्याहि कृत्रिम साधनाशिंवाय 
घरचेघरीं व सर्वागास थोड्या वेळांत मेहनत 
देणारी दंडांसारखी उत्तम मेहनत नाहीं. युरो- 
पियन देशांतून ज्या अनेक प्रकारच्या व्यायास- 
पद्धाति निघाल्या आहेत त्यांत दंडाच्या एखादे 
प्रकाराचा तरी ससावेश केलेला असतो.युरोपियन 
तज्ञांच्या दृष्टीने देखील दंडाची मेहनत शारीर 
लवकर तयार करण्यास फार उपयोगी आहे. एकाच वेळी 
शरिरांतील निरनिराळ्या अनेक मुख्य मुख्य स्नायूस मेहनत 
देणारी दंडासारखी दुसरी मेहनत नाहीं. ही मेहनत वाटेल 
त्या वयाचे माणसांच्याने होऊ शकते. दंडाची मेहनत्त 
केल्याने हृदयावर गैरवाजवी दाब पडून शरिरास नुकसान 
होते असा समज आहे, पण तो अगदीं खोटा आहे. 
कोणत्याहि चांगळे गोष्टीचा आतिरेक केल्यास त्यामुळें 
शरिरास नुकसान होतंच, पण त्यामुळें ती गोष्ट नुकसान- 
कारक आहे असं म्हणणें बरोबर नाहीं. 


दंडाचे मेहनतीने हृदयास नुकसान होत नाहीं, उलट 
अशक्त हृदय सशक्त करण्यासाठी हाच व्यायाम उत्तम 
आहे. प्रथम शक्तीच्या मानाने थोडे दंड काहून नंतर 
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योग्य प्रमाणाने दंडांची संख्या वाढविल्यास त्यामुळे नुकसान न होतां उलट फारच फायदा 
होईल. हृदय हें एक स्नायूमय इंद्रिय आहे. स्नायू मजबूत करण्यास व्यायामाशिवाय दुसरा 
उत्तम व टिकाऊ उपाय नाहीं. म्हणून अदाक्त हृदय असेल त्याने हृदयाचे स्नायूस व्यायाम 
होईल अश्या प्रकारच्याच मेहनती करणे जरूर अस्ते. एकंदर सव बाजूनी विचार करतां दंडाचा 
व्यायाम फार श्रेष्ट तऱ्हेचा आहे. या पुस्तकांत श्री. गुरुवर्य बाळंभटदादा देवधर यांचे पद्धतीचे 
व साधे दड सांगितले आहेत. हे दोन प्रकारच नेहमीं मेहनतीस उपयोगी पडतात. या प्रकारां- 
पैकीं कोणत्याहि एका प्रकाराचे दंडांनीं कंटाळा न येतां ब फार दम न लागतां मेहनत होऊं 
शकते व त्यामुळें गारीर तयार होण्यास फार मंदत होते. 


हिंदुस्थानांतील स्व नामांकित पहिलवान दंडाचे मेहनतीनेंच आपलीं शरीर उत्तम 
बनवितात व त्या दरीरबलाचे जोरावर जगभर वाटेल त्या देशांत अलौकिक यद संपादन केर 
शकतात. ह्यावरूनच ह्या मेहनतीचा उत्तमपणा सिद्ध होतो. दंड काढतांना आरसा पुढे ठेवून 
दंड काढल्यास, दंड काढण्यास मदत होऊन मनास आनंद होतो व शरीर लवकर घाटदार होतें. 
संवय होत जाईल त्याप्रमाणे दंड काढणें ते स्फूर्तीने काढण्याची संवय करावी म्हणजे दम वाहून 
शरिरांत तडफ येते. दंडास जोर असेहि म्हणतात. जोराचे मेहनतीची ही खुब्री आहे कीं दी 
मेहनत थोडीशी होतांच अंगांत हुशारी येऊन जास्त जास्तच मेहनत करावी असे वाढूं लागतें. 


लहान अगर मोठा मनुष्य पायांवर उभा करून जोर काढावयाच्या तऱ्हा शार्ति 
वाढविण्याचे दृष्टीने दिलेल्या आहेत. क्रमाक्रमाने ज्यास्त वजनाचा मनुष्य पायांवर उभा ठेवून ' 
जोर काढावे म्हणजे हातांचे स्नायू विलक्षण सामथ्यैवान होतात. अशा प्रकारचें वजन बेऊन 
दंड काढणें ते दहापधरापेक्षां 
जास्त काढू नयेत. भिंतीवर पाय 
ठेवून दंड काढण्याचे कांही 1. 
प्रकार आहित, त्यांनी देखील |. 
हातांवर चांगला भार येतो, 
या महनतीने दड तयार होतात 
म्हणून या प्रकारास “ दड? 
म्हणतात व सत्रे शरिरांत जोर 
येत असल्याने त्यास “ जोर 
असाहि म्हणतात. 
एका हातावरचा जोर :--- |. 
चित्र अंक १ प्रमाणे एक्रा & 
हातावर रहावे व दुसरा हात 


चित्र संख्या २३ 


दड ४१ 
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चित्राप्रमाणे पाठीवर ठेवावा. नंतर तोल संभाळून जोर काढावे. एका हातावर जोर काढतांना 
प्रथम दुसऱ्याची मदत घ्यावी नाहींतर तोंडावर पडून इजा होण्याचा संभव असतो. हा 

जोराचा प्रकार कठीण आहे. डाव्या हातावर जोर काढण्याचा पण सराव करावा. 
बोटांवर जोर काढणें :--चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांची बोटें जमिनीवर 
टेकून जोर काढावे. या प्रकाराने हातांची बोटें मजबूत होतात. 


4९. 


अंगख््यांबरील जोर :-- चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांचे फक्त आंगठे जमिनीवर 
ठेवून जोर काढावे. अंगठ्याच्या शक्तीची परीक्षा या जोरांत होते. 


चित्र 
संख्या २५ 


६ व्या, शा. 
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दंड (जोर). 


स्पधा दुंड-(दंड प्रकार १ ला):--चित्र अंक ९ प्रमाणे जोर काढणारानें आपल्या 
दोन्ही हातांत एक हात व चार बोटांचे अंतर ठेवावे. त्याचप्रमाणे पायांच्या आंगढ्यापासून 
हातांच्या तळव्यापर्येत आपल्या हाताने दोन हातांचे अंतर ठेवावे. दोन्ही पायांच्या टांचा 
जमिनीस टेकाव्या. नंतर ढुंगण मार्गे नेऊन कोपरे वांकवावीं व डोकें खालीं जमिनीजवळ 
न्याव. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे शरीर जोराने पुढें 
अंक ३ प्रमाणे आपली मान व छाती वर करावी. नंत 
आणून पूर्व स्थितींत चित्र अंक १ प्रमार्गे रहावे. 


न्यावे. नंतर तसेच पुढें घुसून चित्र 
र ढुंगणाचा भाग वर घेऊन व डोके खालीं 
जोर काढतेवेळीं गुडघे ताठ ठेवावे. 


श्री. बाळंभटदादा देवधर यांचे सांप्रदायांतील दुंड-(दंड प्रकार २ रा):-चित्र 
अंक १ प्रमाणे जोर काढण्याकरितां जमिनीवर रहावे. नंतर न 
मान आंतील बाजूस बेंबी दिसेळ इतकी वांकवून आपल्या पाठीचे खवाटे चित्र अंक ५ प्रमाणे 
एकमेकांस लावावे. नंतर आपली मान लववून जमिनीकडे खालीं थुसवावी व तर्सेच 
खुसून चित्र अंक ६ प्रमाणे पाठीस बांक देऊन डोकें वर न्यावे व अढ्याकडे पहावे. नंतर माने 


खालीं बैऊन व ढुगण वर करून चित्र अंक ४ प्रमाणें पूर्व स्थितीत यावे. या प्रकारांत हातांच्या 
इतकेच अंतर पायांमध्ये ठेवावें. 


चित्र अंक ४ प्रमाणे आपली 
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दंड ४५ 


गुडघे टेकून दंड-(दंड प्रकार ३ रा):--चित्र अंक १ प्रमार्णे गुडघे व हात 
जमिनीवर ठेवून रहावे. नंतर शरिराचा झोक मार्गे धेऊन व कोपरांतून हात वांकवून डोकें 
जमिनीकडे खालीं न्यावे. नंतर च्ित्न अंक २ प्रमाणें शरीर पुर्ढे न्यावे, नंतर पुनः शरीर मागे 


बेडन व दात ताठ करून शरीर चित्र अंक १ चे स्थितीत आणावे. 


अर्धे दंंड-(दंड प्रकार ४ था) :--साध्या दंडाप्रमार्णे जमिनीवर रद्दावं. नंतर चित्र 
अंक ३ प्रमाणे दारीर खालीं न्यावे व ढुंगण न उचलतां, हात कोपरांतून ताठ होतील अक्ा 
बेताने शारीर वर उचलावे. यावेळीं नजर समोर ठेवावी. नंतर पुनः शरीर खाली आणावे व 
पुनः वर न्यावे. 


पायावर पाय ठेवून दुंड-(दंड प्रकार ५ वा ):-- आपल्या डाव्या पायाचे पाऊल 
चित्र अंक ४ प्रमाण आपल्या उजव्या पायाच्या टांचेवर ठेवून साध्या जोराप्रमाणे जोर 
काढावे. याप्रमाणे कांहीं जोर काढल्यानंतर उजव्या पायाचे पाऊळ डाव्या पायाच्या टांनचेवर 
ठेवून साधे जोर काढावे. या प्रकाराने हातांवर जास्त वजन पडून ते चांगळे तयार होतात. 


एका पायाची मांडी घाळून दुंड-(दंड प्रकार ६ वा):-साध्या दंडाप्रमाणे 
जमिनीवर रहावे. नंतर आपला डावा पाय गुडघ्यांतून वांकवून व त्याची टांच उजव्या पायाच्या 
जांघेवर ठेवून चित्र अंक ५ प्रमाणे एका पायाची मांडी घालावी. नंतर पाय न काढतां साध्या 
जोराप्रमाणे जोर काढावे. याप्रमाण कांहीं जोर काढल्यानंतर उजव्या पायाची टांच डाव्या 
पायाच्या जांघेवर ठेवून जोर काढावे. 


गुडघ्याचे लवणींत पाऊळ ठेवून जोर काडणें-(दंड प्रकार ७ वा ):--चित्र 
अंक ६ प्रमाणे डावा पाय गुडघ्यांतून वांकवून उजव्या पायाच्या गुडच्याच्या मागील लवणींत 
ठेवावा. नंतर पाय तसाच ठेवून साध्या जोराप्रमाणे जोर काढावे. याचप्रमाणें उजवा पायाहि 
डाव्या पायाच्या लवणींत ठेवून जोर काढावे. 
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एक पाय अंतराळी ठेवून दृंड काढणें-(दंड प्रकार ८ वा ):--आपला डावा पाय 
चित्र अंक २ प्रमाणे अंतराळीं धरून तो जमिनीस न लावतां साधे जोर काढावे. तसेंच उजवा 
पाय अंतराळीं धरून जोर काढावे. 


हातांच्या मध्यें एक पाय ठेवून व तो परत घेऊन दंड काढणें-( दंड महार 
वा) साधा जोर काढून डुंगण पाठीकडे वर न नेतां आपला डावा पाय गुडव्यांत वाकड 
चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांच्या मर्ध्ये आणून जमिनीवर टेकावा. नंतर तोच पाय मागें 
घेऊन पूर्वीच्या जागी ठेवावा व साधा जोर काढावा. नंतर उजवा पाय दोन्ही हातांच्यामध्यें 
जमिनीवर ठेवून व पुन्हां मागे घेऊन साधा जोर काढावा. 


हातांच्या मध्यें एक पाय ठेवून दंड काढणे-(दंड प्रकार १० वा )५--डावा पाय 
गुडव्यांतून वांकवून दोन्ही हातांच्या मध्यें ठेवावा व तो न 


हालवितां चित्र अंक ३ प्रमाणे 
जौंर काढावा. नंतर डावा पाय मार्गे नेऊन उजवा पाय दो 


न ह्ातांच्यामध्ये ठेवून जोर काढावा. 
प्रमाणे ठेवावे व तो पाय परत पूर्वीच्या 


- व्य क 2 4 > अंक 
हाताच्या बाहेर एक पाय ठवून दड काढणें-( दंड प्रकार १ २ वा):--चित्र अर्क 
ष्‌ णें व्या ऱ्ी अ च *२ * 
ह प्रमाणे डाबा पाय डा० हाताच्या बाहेर ठवून साधा जोर काढावा. नतर उजवा पाय 
ठवून वरप्रमाणेंच जोर काढावा. 


दोन्ही हात वर उच्चळून व 
पूर टे रि ग 
ढ बैबत्‌ जामनीवर हात टेकून पाय मा | 
वा. नंतर उजवा पाय वरप्रमाणे पे > गर ब 

१20 1 युढ वरील क्रिया करावी 
उन्हा हृ टेकून व पाय मागे 3 >) यु ठवून ल या 


08.४) भ्र "जा 
> १» ४ 


|) 
ष्‌ 


४.८५”, .<अ 


४! 


र्त क 
(शा 
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दंड ४९ 


नमस्कार देड-(दंड प्रकार १४ वा ):-ण्साधा जोर काढून आपले दोन्ही पाय 
दान्हा हाताच्या मध्ये आणावे व चित्र अंक १ प्रमाणे हात जोडून नमस्कार करावा. नंतर 
पायांच्या बाजूस हात खालीं टेकून दोन्ही पाय मागे पूवच्या जागीं न्यावे व जोर काढावा 


दान्हा पाय पुढ आणून दंड काढणें-(दंड प्रकार १५ वा ):-णसाधा जोर काहून 
दान्हा पाय दान्हा हातांच्या मधून पुढें न्यावें ब चित्र अंक २ प्रमाणे बसावे नंतर लगेच ते 
पाय तक्ष्च पूवांच्या जागी नेऊन जोर काढावा 


अधमाडा दड-(दंड प्रकार १६६) :--साधा जोर काढून आपले दोन्ही पाय 
उडच्यातून बांकवून आपल्या डाव्या हाताच्या बाजूस चित्र अंक २ प्रमाणे आणावे, म्हणजे 
उजवा पाय मांडा घातल्याप्रमाणें अंतराळीं राहून डावा पाय उभा रहातो. नंतर पुन: दोन्ही 
पाव मार्ग नेऊन पूर्वीच्या जागीं ठेवावे व जोर काढावा. नंतर दोन्ही पाय ह्ैशुडघ्यांतून वांकवून 
त वरप्रमाण पण उजव्या हाताकड आणावे व पुन्हा मागे नेऊन जोर काढावा. 


वाघद्ड-प्रकार २ रा-(दंड प्रकार १७ वा) :--प्रथम साधा जोर काढावा. नंतर 
डावा पाय गुडध्यांतून वांकवून तो दोन्ही हातांच्या मध्यें आणून जमिनीवर टेकावा. नंतर 
दोन्ही हात वर उचलून व पाठीमागून उलटे सुरड्टून चित्र अंक ४ प्रमाणे मागून पुढें आणावे 
नतर धूववत्‌ हात टकून डावा पाय मागे न्यावा. नंतर पुन्हा साधा जोर काढावा व उजवा 
पाय पुढ नऊन वरप्रमाणे क्रिया करावी व तो पाय मागें नेऊन पुन्हां जोर काढावा. 


कमरजवळ हत ठवून दंड-(दंड प्रकार १८ वा ): --चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही 
हात कमरंच्या बाजूस जमिनीवर ठेवून रहावें. नंतर हातांच्या जोराने दारार वर उचलून साधे 
दड काढावे, कमरजवळ हात ठेविल्याने पोटास व छातीस जास्त ताण बसून चांगली मेहनत 
होते. 


*व्या,ज्ञा. 
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चक्रदंड-(दंड प्रकार १९ वा) :--प्रथम साधा दंड काढावा. नंतर पाय उडवून व 
डोके उंच घेऊन उजवा पाय पुढें आणावा व चित्र अंक १ प्रमाणे पायाचा पंजा जमिनीवर 
दोन्ही हातांच्या मध्ये टेकावा. त्या पायाची टाच उंच ठेवावी. त्याच झोकांत डावा पार्य 
युडथ्यांतून न वाकवितां त्याच चित्राप्रमाणे लांब करावा. नंतर शरिराचा तोल मागें घेऊन डावा 
गय शक्‍य तितका वर उंच उचळून वहुळाकार फिरविण्यासाठी चित्र अंक २ प्रमाणें पुढें आणावा. 
नंतर शरिराचा तोल जास्त मार्गे नेऊन दोन्ही हातांचे पंजे वर उचलावे ब उजव्या पायावर 
शरिराचा तोल संभाळावा. नंतर पायाची गति न थांबवितां डावा पाय सं पूर्ण वरदुळ फिरून 
चित्र अंक ३ प्रमाणे उजव्या गयाच्या मार्गे न्यावा व त्याच चित्राप्रमाणे दोन्ही हात टेकावे, 
हात टेकतांना प्रथम डावा हात व नंतर उजवा हात जमिनीवर टेकावा. नंतर हात कोपरांवूर्न 
वांकवून खालीं व्हावे पण छाती जमिनीस लागूं देऊं नये. नंतर उजवा पाय उंच करून डाव्या 
पायावरून पळीकडेबट्टाकावा व दोन्ही पाय प्रथमप्रमाणे ठेवून पुन्हां साधा दंड काढावा. नॅर्त 
डावा पाय पुढें ब उजवा पाय लांब ठेवून त्या बाजूचा चक्रदेड काढावा. ह्या दंडाची किया 
जलदी दंड काढण्याची संवय करावी म्हणजे शरीर हलकें हीर्ऊत 


टांचेबर मनुष्य उभा 

शू प्रमाणे दुसऱ्या इसमा स म ही ञं ७ *९ न ढ रे जीर 
"स टाचेच्या वरच्या अंगास पाय टवून उभ करावें व नंतर सा 

शत ह्या प्रकारामुळे हातांवर जास्त वजन येऊन त्यांची शक्ति वाढते. संवय होईल य 
प्रम वज ी टि री 
जास्त जास्त वजनदार मनुष्य पायांवर उभा करून जोर काढण्याची संवय करावी. 


शं 


शुडघ्याचे ची र र ईशर 
तक अल्विणीवर सवुष्य उभा करून दंड काढणें-(दंड प्रकार २१ वा): 
च अक & प्रमाणे जमिनीवर रहावें म गुंड्या 
ख्वणीवर पाय ठेवून २. १. पण टांचेवर दुसरा मनुष्य उभा न करतां युडध्य 
च ॥ा मनुष्य क्र - णै «> जे 
जोर काढावे. मनुष्य चित्र अंक ५ प्रमाणे उभा करावा. नंतर साच्या जोराप्रमार् 


करून दुंड काढणें-(द्‌ंड प्रकार २० वा): -चित्र अंक १ 


ष्ट 


द्ड 


ख्या ५९-६३ 


>. 


चित्र सं 


५२ 
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दड षड 


बगल दुंड-साधे-(दंड प्रकार २२ वा):--साध्या जोराप्रभाणें जमिनीवर रहावे. 
नंतर छाती दोन हातांच्या मध्ये खालीं नेऊन जमिनीपासून वर ठेवावी. नंतर कंबर जरा वर 
डावीकडे उचलून शरीर उजव्या बाजूस व्ित्र अंक १ प्रमाणें मुरडावें व डोकें उजव्या बगलेत 
न्यावे. नंतर पुन्हां दारोर परत आणून चित्र अंक २ प्रमाणे डाव्या बाजूस मुरडावे व डोकें 
डाव्या बगलेंत न्यावे. याप्रमाणे शरीर मुरडतांना शरिराचा कोणताहि भाग जमिनीस लागूं 
दऊ नय. ह्या प्रकाराने बगलेंच्या जवळचे पाठीकडील स्नायू चांगळे तयार होतात व त्यामुळें 


छातीचे माप लोकर वाढते. 


बगल दुंड-पाय उचळून-(दंड प्रकार २३ वा ):-ऱहा. प्रकार वरच्या प्रकारा- 
प्रमाणेंच आहे. पण उजव्या बाजूस शरीर मुरडल्यानंतर उजवा पाय उंच उचलून डाव्या 
पायाच्या पलीकडे चित्र अंक ३ प्रमाणें ठेवावा. नंतर डाव्या बाजूस वळतांना उचललेला पाय 
मूळचे जागीं ठेवावा व डाव्या बाजूस शरीर मुरडल्यावर डावा पाय उजव्या पायाच्या पलीकडे 
उच उचळून ठेवावा. याप्रमाणे पाय उचळून ठेवून दंड काढावे. 


गोल दुंड-( दंड प्रकार २४ वा )!--साध्या जोराप्रमाणें तयारीच्या स्थितींत रहावे. 
नंतर दोन्ही पाय थोडे थोडे डाव्या बाजूस सरकवीत चित्र अंक ४ प्रमाणे हातांच्या पुढच्या 
अंगास शारीर मुरडून यावें. याप्रमाणें फिरतांना हात जागच्या जागीं ठेवावे. नंतर शरीर तसेंच 
डाव्या बाजूस नेऊन उजवा पाय उचळून डाव्या पायावरून पलीकडे ठेवावा व चित्र अंक ५ 
प्रमाणे कमान करून रहावे. नंतर तसेंच उजव्या हाताकडे सरकत येऊन व डावा पाय उचलन 
उजव्या पायावरून पलीकडे टाकून चित्र अंक ६ प्रमाणे यावे. नंतर पाय सरकवून प्रथमचे 
स्थितींत यावें. या प्रकाराच्या दंडांत हात एकाच जागीं कायम ठेवून शरीर फिरवून सबंध वर्तूळ 
फरावयाचें असते. नंतर उजव्या बाजूस पाय सरकवून उलट बाजूने हा दंड करावा. 
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्क््प्पफ््पफ्प्स्य्या अजा नकला व 


हत्त्यांवर हात ठवून दंड-(दंड प्रकार २५ वा) :--चित्र अंक १ प्रमाणे हृत्त्यांवर 
हात ठेवून रहार्वे. या चित्रांत मुठीनें धरतां वेतील अशा प्रकारचे हत्ते आहेत. धित्र अंक २ 
मध्ये विटेच्या आकाराचे सांधे लाकडी ठोकळे (हत्ते) दाखविले आहेत व चित्र अंक ३ मध्यें 
चित्र अंक १ प्रमाणेच दोन हत्ते खाली चिपा लावून जोडलेले दाखविले आहेत. चित्र अंक 
१, २ व ३ मिळून एक साधा जोर दाखविला आहि. हृत्त्यांवर दंड काढण्यानें जमिनीवर हात 
ठेवून दंड काढण्यापेक्षा श्रम कमी होतात, पण दोन्ही 
छातीस चांगला वांक येतो. कित्येक मंडळी दोन चि 
काढतात. 


हृ्त्यांत घुसून दंड काढण्यानें पाठोस व 
त्यांच मधीळ जमिनींत खाडा करून दंड 


उंचावर पाय ठेवून दृंड काढणें-( दंड प्रकार २६ वा); चित्र अंक ४ प्रमाणे 
खुर्चावर अगर दुसऱया उंच जागीं पाय ठे 


वून साधे जोर काढावे. या प्रकाराने हातांस जास्त 
हनत होऊन खांदे चांगळे तयार होतात. 


भिंतीवर पाय ठेवून दंड काढणें-(दंड प्रकार २७ बा ):-णहे दंड दोन प्रकारानीं 


पहिल्या प्रकारांत चित्र अंक ५ प्रमार्णे पोट भिंतीकडे करून खालीं डोके व॒ वर पाय 
करून रहावयाचं असते. हात कोपरांतून ताठ ठेवावे. नंतर कोपरांतून हात वांकवून शारीर 


बाळा आणावे पण डोकें जमिनीस न टेकतां पुन्हां हात ताठ करून शरीर वर न्यावे. या 
झकारात पायांची बोटें भितीस टेकलेली असतात. 


होतात. 


३७४ क आमना 


ष्य्प् 
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कहना पाता... 


बेठकीची कबायत 


रा. धाडो नारायण विद्ठांस, 
संपादक, व्यायाम, 
< व्या. ज्ञा. 


उपोदघात. 


ठारिएंतीट सर्व स्नायूंत पायांचे स्नायू मोठे असून फार 

उपयोगी आहेत. कमरेच्या वरचे शरीर तयार केले तरी 
पायांचे स्नायू मजबूत केल्याशिवाय रोजच्या व्यवहारांत चाला- 
बयाचें नाहीं. पाय हे शरिराचा पाया असून कमरेवर्राळ भाग 
वरची इमारत आहे. पाया मजबूत असल्याशिवाय इमारत मजबूत 
असूं शकत नाहीं. त्याचप्रमाणें पायांचे स्नायू मजवूत असल्या- 
शिवाय वरील शाग्राची मजबुती निरुपयोगी आहे. पायांचे स्नायू 
मजबूत करण्यास चालणे, धांवणे, उड्या मारणे, पोहणं, घोड्यावर 
बसणें हे व्यायाम उपयोगी आहेत, पण हे सव व्यायाम करण्याची 
सवीस सोय नसते व त्यांतील थोडे प्रकार केळे तर पायांतील सर्व 
स्नायूंस पुरता व्यायाम मिळत नाहीं. पायांचे सवे स्नायूंस पुरेसा 
व्यायाम घरचेघरीं कोणत्याहि साधनाशेवाय देतां यावा म्हणून 
बेठकीचे निरनिराळे प्रकार बसावेले आहेत. आपले देद्यांत कुस्ती 
हा राष्ट्रीय मदीनी खेळ असल्याने व कुस्तीसाठी पायांचे स्नायू 
उत्तमरीतीने मजबूत करण्याची जरूर असल्यामुळे आपटले 
देशांतील तालमींतून पाय मजबूत करण्याकडे फार लक्ष देतात. 
याचें उलट युरोपियन लोक पायांच स्नायू तयार करण्याकडे फारसे 
लक्ष देत नाहींत, कारण त्यांचे देशांत कुस्ती हा राष्ट्रीय खेळ 

५७ 
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नाहीं. युरोपियन पहिलवानांचीं चित्रे पाहिलीं असतां आमचे म्हणण्याची सत्यता पटेल. 
त्यांचे कमरेवरील भागांचे स्नायू जितके तयार असतात तितके पायांचे स्नायू तयार नसतात. 
अलीकडे वारबेलच्या ( लोखंडी वजने उचलण्याचे ) मेहेनतीचा युरोप, अमेरिकेंत प्रसार होत 
आहे त्यामुळे पायांचे स्नायू मजबूत करण्याकडे त्यांचे लक्ष जाऊं लागळें आहे. अलीकडे 
बैठकीच्या मेहेनर्तीचे महत्व त्या लोकांस कळूं लागळें आहे. ब्रैठकीचे व्यायामास क्त्राम 
साधनांची जरूर लागत नाहीं व घरचेघरीं आपले खोलींत हा व्यायाम करतां येतो. जोर व 
बैठका असा जोड व्यायाम करण्याचा रिवाज आहे. पायांचे स्नायू मोठे असल्यामुळें त्यांस 
जास्त मेहेनत दिल्याशिवाय ते तयार होत नाहींत, म्हणून जोरांची संख्या असेल त्यापेक्षां दुप्पट 
वैठका काढण्याचा रिवाज आहे तो बरोबर आहे. एकदां जोर व नंतर बैठक, पुनः पुनः जोर व 
बैठक अशा रीतीनें मेहेनत केल्यानें निरनिराळ्या स्नायूस मेहेनत विश्रांति मिळते व सर्व 
शरीर फार लवकर तयार होतं. 


व्यायामाचे बाबतींत अज्ञान असलेल्या लोकांकडून बैठकीचे व्यायामावर असा एक 
आक्षेप करण्यांत येत असतो कीं बैठकीचे व्यायामाने पुरुषत्वाची हानि होते. पुष्कळ ब्रैठका 
काढल्या तर मनुष्य नपुंसक होतो, ही समजूत अगदीं चुकीची आहे असें आम्ही निश्चितपणानें 
सांगू दकतों. इतकेंच नाहीं, तर अस्प्त्वाच्या सुखाचा पूर्ण अनुभव घेगें असेळ तर जेठकीचा 
व्यायाम घेऊन पायांचे व कमरेचे नायू मजबूत करणें जरूर आहे. कमी झालेलें पुरुषत्व 
मिळविणें असल्यास बरेठकींचा व्यायाम फार उपयोगी आहे. आजपर्यत जेवढे पाहिलवान झालि 
त्यांपेकीं कोणी नपुंसक झाल्याचें ऐकण्यांत नाहीं. त्यांनी ल्न केली आहेत व त्यांची मुळेंहि 
तशींच सामथ्यंवान निपजलेलीं आहेत. पंजाबांत अनेक कुटुंबे कित्येक पिढ्या पाहिलवानीचा 
धंदा करीत आहेत व सर्ब पहिलवान बेठकी मारून पट चांगळे तयार करतात. विषयासक्त 
माणसांस त्यांचे विषयोपभोगाचे कामीं व्यायामाची अडचण येतेशी वाटत असल्यामुळें ते लोक 
अशाप्रकारचे गेरसमज पसरवितात. आमचे श्री. गु. नारायणगुरूंचे तालमींत आजपर्यंत हजारा 
विद्यार्थ्योनी बैठकींची मेहेनत केळेली आहे. त्यांपैकी एकाचे देखील पुरुप्रत्व कमी झाल्याचें 
आमचे ऐकण्यांत नाहीं. तरी उगरींच ह्या कामी भळताच समज करून घेऊ नये. 


सु ठं द्‌ नचे रपरेती न्स _ *७ ४) 
यु. ब. बाळभटदादा देवधर यांचे परंपरेतील ज्या बेठकी आहेत त्या नेहर्मांचे मेहेनतीस 
कार उपयोगी आहेत. तत्तेंच सा. 


बेठका "५९ 


घाबरण्याचे कारण नाहीं. तक्षीच मेहेनत रोज केली म्हणजे आठ दिवसांत पाय मुळींच 
दुखायचे बंद होतात. ब्रैठकीची संवय होईल त्याप्रभाणें बैठकी स्फूर्तीनं जलदी काढाव्या म्हणजे 
, दम वाहून दरीर हलके होते. 


पुष्कळ बैठकी काढल्या तरी पारांचे स्नायूंची शक्ति वाढावी तक्षी वाढत नाहीं; 
म्हणून ज्यांस पायांचे स्नायूंची शक्ति जास्त वाढविणें असेल त्यांनी बारबेल्सचा अगर दगडी 
चाकाचा उपयोग करावा. प्रथम थोड्या वजनाचे बारखेल्स अगर चाक घ्यावे व नंतर संवय 
होईल त्याप्रमाणें त्यांचे वजन वाढवावे. याप्रमाणें केल्याने पायांतील स्नायूंची शक्ति पुष्कळ 
वाढावितां येते. वजने वाढविण्याची घाई करूं नये व वजने घेऊन १०-१५ बैठकींपेक्षां जास्त 
बेठकी काढूं नयेत. यासाठीं बारबेल्सच्या बैठकीचे कांहीं प्रकार दिळे आहेत. वजने वाढविण्याची 
घाई केल्याने फायद्यापेक्षां नुकसान जास्त होण्याचा संभव आहे. 


म्य कना) ६५ 09१९0 र न या द र ण््व्स्ट्य्त 


व्वित्र अंक १ चित्र संख्या ७७ 


उड्डाणची बैठक:-- दोन पायांमध्ये सुमारे एक वीत अंतर ठेवून उभे रहावे. नंतर 
साधी बैठक घेतात तक्षी बैठक घेऊन खालीं बसावे. नंतर नेहमीप्रमाणे उभं रहाण्याच्या ऐवजीं 
जोराने अवसान घेऊन उंच उडी मारावी. उडी वर गेली म्हणजे टांचा ढुंगणास लावाव्या. 
खालीं येतांना पाय गुडघ्यांतून लांब करून नेहमीप्रमाणे खालीं बसावे. 

नुसत्या पंजावर उर्भे राहून उड्डाणच्या ब्रैठती कराव्या. याप्रमाणे पंजांवर ब्रेठकी 
घेतल्याने जमिनीवर पाय टेकतांना अवाज होत नाहीं. या बेठका चांगल्या साधल्या म्हणजे 
अबाज मुळींच होत नाहीं. चित्र अंक १ प्रमाणे उड्डाण. घेतल्यावर पाय बाजूस फाकावे व पुनः 
जवळ आणून चित्राप्रमागें खालीं बसावे. 
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बेठका. 


काठी धरून बेठक-(ब्रेठक प्रकार १ ला ):-णचित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही हातांनी 
काठो धरून उभें रहावे. दोन्ही पायांत एक वीत अंतर ठेवून सहज स्थितांत सरळ उभें रहाव, 
नेतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून खालीं बसावे व अुनः वर उठावे. खालीं बसतांना खालीं डोकें 
- कच व नर जर र 9 नज कार्ट शट धरू बरेठर्क (शं क़ ढ्ल्या च्य पायांस 
पाकवू नथ पण सरळ समोर नजर ठेवावी. पाममार्णे काठी धरून बेठकी काढल्याने 
कमी श्रम होतात म्हणून सुरवातीस नवीन मेहेनत सुरूं करणारानें अद्या रीतीने आधार घेऊन 


बैठकी काढाव्या. खुर्ची, टेबळ अगर अह्या दुसऱ्या वस्तूंचा आधार घेतला तरी हरकत नाही. 


नुसत्या पंजांवर उभें राहून याच प्रकारच्या ब्रेठका काढण्याची संवय करावी. 

श्री. बाळंभटदादा देवधर यांचे सांप्रदायांतीळ बेठक-९(ब्रैठक प्रकार २ रा न्न 
| रिं एक हाताचें अंतर ठेवून ब उजवे हाताने डावे हाताचे 
मनगट धरून उभें रहावे. दोन पाय तिरपे न ठेवितां दोन्हीं पाउळें समान्तर ठेवावीं. नंतर 
शुडघ्यांतून पाय वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे खालीं यावे व हुंगण टाचेला लावून ब्रसावे, 


आणावे. खालीं बसलें तरी पायांचे अंगठ्यांपेक्षां गुड 
झोक देऊन बसावे व पुनः 


उठून उभें रहावे. वर उठतांना छाती चांगली पुढें काढावी. या 
प्रकारचे बेठकींनीं सा 


घ्या बेठकींपेक्षां पायांतील निरनिराळ्या स्नोयूस मेहनत होते. 

चित्र अंक २ प्रमाणे उर्भे 
खाली बसावें व पुनः 
काढाव्या. 


राहून, पुढें एक फुट उडी मारून चित्र अंक ३ प्रमाणे 
र गं ह कय ४ जां *्स *्ञ बेठका 
उठताना मार्गे उडी मारून पहिले जागी वि. याप्रमाणें सरक बेठ 


हजरीतीने तिरपे ठेवून उभें रहावें. यांत गुडे 
हीं. वर उठतांना छाती चांगली पुढें काढावी. य़ा 
यार होतात व त्यांस चांगळा आकार येतो. 
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पंजावरील बेठक-(ब्रैठक प्रकार ४ था) :--पंजावर सरळ उभें रहावे. नंतर पाय 
चांकवून चित्र अंक ९ प्रमाणे खालीं बसावे. नंतर पुनः उठून उभें रहावें. या ब्रैकका काढतांना 
टांचा जमिनीवर टेकू नये. 

पुढें एक फूट उडी मारून व पुनः मागे येऊन पंजांवरील सरक बेठका काढाव्या. 
पंजांवरील बैठकीने पोटऱ्यांचे स्नायू तयार होतात. तसेच पायांचे घोटे मजबूत होतात. या 
बेठकीने शरिराचा तोल स्वाधीन ठेवितां येतो. 


जमिनीवर हात टेकून बैठक-(बैठक प्रकार ५ वा ):--चित्र अंक २ प्रमाणें 
जमिनीवर हात टेकून ओणवे रहावे. गुडघ्यांतून पाय ताठ ठेवावे. नंतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून, 
हात न उचलतां बैठक घ्यावी व पुनः पहिल्या स्थितींत ओणवे उर्भे रहावे. 


गुडघे जमिनीवर टेकून बेठक-(बेठक प्रकार ६ वा) :--नेहमीप्रमाणे उर्भे राहून 
नंतर पाय वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणें खालीं जमिनीवर ग॒डघे टेकून बसावे व पुनः जमिनीवर 
हात टेकल्याशिवाय उठून उभे रहावें. याप्रमाणें बैठकी काढाव्या. 


सावकाश बैठक काढणें-(ब्रैठक प्रकार ७ वा ):--चित्र अंक ४ प्रमाणे हात ठेवून 
सावकाश खालीं बसावे व पुनः सावकाश उभें रहावे. त्याचप्रमाणे चित्र अंक ५ प्रमाणे पंजांवर 
उर्भे राहून सावकाश बैठकी काढाव्या. सावकाश ब्रेठकी काढल्याने स्नायूंस चांगली मेहनत होते. 


अर्धी बैठक-(बैठक प्रकार ८ वा ):--नेहमीप्रमा्णे उभे राहून चित्र अंक ६ 
प्रमाणे खालीं यावें व त्या स्थितींतूनच वर उठून उभे रहावे. 


कुटकी बैठक-(ब्रैठक प्रकार ९ वा):--चित्र अंक ७ प्रमाणे एक पाय उभा ब 
दुसरा पाय खालीं करून बसावें. हातांच्या मुठी बंद करून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे ठेवाव्या. 
नंतर उंच असलेला पाय खालीं करावा व खालीं असलेला पाय उभा करावा. याप्रमाणें पायांची 
बदलाबदली करून ब्रैठकी काढाव्या. 


६४ व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


एका पायाची बेठक-पाय धरून-(ब्रेठक प्रकार १० ) “चित्र अंक २ प्रमाणे एक 
पाय हातानें धरून उर्भे रहावें. नंतर पाय तसाच धरून ठेवून एका पायावर वेठका काढाव्या. 


एका पायाची बेठक-पाय लांब टेवून -(ब्रैठक प्रकार १ १) :--चित्र अंक २ प्रमाणे 
पाय पुढें लांब ठेवून बैठक घ्यावी व चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बसांव. नंतर पाय तसाच ठेवून 
एका पायावर उभें रहावे. 


खांद्यावर मनुष्य घेऊन बेठक-(बेठक प्रकार १२ वा )*णखांद्यावर मनुष्य बसवून 
त्याचे पाय आपले हातानें धराव. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे खालीं बसून ब्रेठक घ्यावी. या 
प्रमाणे वजन घेऊन बेठकी काढल्याने पायांत चांगळी शक्ति येते. संवय होईल त्याप्रमाणे जास्त 
वजनार्‍चा मनुष्य खांद्यावर बसवावा. अशा रीतीनें वजन घेऊन १०-१५ पेक्षां जास्त बेठकी 
करू नयेत. 


खांद्यावर बारबेल्स घेऊन बैठक-(ब्रैठक प्रकार १ २े वा ):--खांद्रावर बारबेल्स 
ठेवून चित्र अंक ४ प्रमाणं खालीं बसावे व झुनः वर उठावे. संवय होईल त्याप्रमाणे हळू हळू 
वारबेल्सचे वजन वाढवावे. वजन वाढविण्याची घाई करूं नये व वजने घेऊन फार ब्रैठकी 
काढूं नयेत. 


डोक्यावर बारबेल्स उंच धरून बेठक-(बेठक प्रकार १७ वा 9 :--बारब्रेल्स 


डोक्यावर उंच धरावी. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे खालीं बसावे व उठाव संवय होईल त्या 
प्रमाणे बारबेल्सरचे वजन वाढवावे. 


लीं पंजावर बसावे. याप्रमाणें दढल्यारने शारिरां 
चाखी येऊन दम चांगला वाढतो. बैठकी काढल्याने ठारिरांत 


९ व्या. ज्ञा. 


चित्र संख्या ९०-९५ 


ष्‌ 


1१). 
1) 


व्यायामज्ञानकोश खंड ५४ था 


प्रो, राममूर्ति नायडू 


चित्र संख्या ९६ 


(५) प्रो. राममूति नायडू यांची ञ्यायामपडाति- 


रा. वि. भा. फेळकर, 
एम.ए., एल टी. 


उपोदघात. 


प्रो राममूर्ति यांनीं सन्डोचे व्यायामपद्धतीचा व देशी 
|.) 


व्यायामपद्धतीचा अभ्यास करून, अनुभव घेऊन हो 
नवीन व्यायामपद्धति सर्वसाधारण लोकांकरितां तयार केली आहि. 
सॅन्डोच्या व्यायामपद्धतोंतील गुण त्यांनीं घेऊन त्यांतील निरसपणा 
काहून टाकला आहे. मान, गळा, छाती, फुप्फुस, हृदय, पोट व 
पिंढरी ह्या भागांकडे देशी व्यायामांत पाहिजे तितकें लक्ष दिलें 
जात नाहीं, म्हणून यांनी हे भाग तयार करण्याकडे विशेष लक्ष 
दिलें आहे. त्याचप्रमाणे स्नायूंबरोबर मजातंतूची सुधारणा 
होईल असं धोरण ठेविलें आहे. प्रो. सन्डो यांनी हिंदुस्थानांत 
फिरून त्यांचे व्याय़ामपद्धतीचा प्रसार केला. त्यामुळें प्रो. 
राममूर्ति यांस नवीन शास्त्रीय व्यायायामपद्धति बसवून तिचा 
प्रसार करण्याचे स्फुरण चढले. त्यांनीं काशीस मुक्काम असतांना 
मला ही पद्धाते शिकविली हे त्यांचे मजवर उपकार झाले 
आहेत. मला मिळालेल्या या अमुल्य देणगीचा फायदा माझ्या 


सर्व देशबांधवांस मिळावा म्हणून मी ती माहिती व्यायामज्ञानकोश्यांत छापण्यासाठी लिहून 


दिली आहे. 


६७ 


निट व्यायामज्ञानकोदडा खंड ५» था 
य याय कय य ही 0 2. ७ 


प्रो. राममूताच्य़ा व्यायामांतीळ ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी. 
१ शरिराचे उंचीचे मानानें हातापायांमधील अंतर ठेवावे. 


२ वय व झाक्तीच्या मानाने व्यायामाच्या विविध प्रकारांची संख्या वाढवाबी अथवा 
कमी करावी. 


२ “> ही > री ब्र पं ४। स 
२ व्यायाम करीत असतांना नियामित प्राणायाम-अर्थात्‌ [नयामत तालबरद्ध-श्वासाश्रा 
करावा. 


४ ब्रह्मचयांचे नियम पाळावे. 


*_ १ र: च्य 1 गो ग 
५ साधें व पोष्टिेक अन्न खावे. दूध व लोर्णांखडीसाखर यांचा योग्य प्रमाणांत उपयो 
करावा. खालीं लिहिल्याप्रमाणे बदामांची थेडाई करून व्यावी. 


बदामांची थंडाइ:--दहा बदाम कडूगोड पाहून रात्रीं पाण्यांत भिजत पाराव 
त्याशिवाय दोन वेलदोडे, पांच मिरे आणि पाव तोळा धने घेऊन ते रात्रीच निराळे पाण्यांत 
भिजत घालावे. सकाळीं बदामांतील पाणी टाकून द्यावें व बदाम सोळून दुसरे पदार्थ मि 
टाकलेले असतात त्यांत टाकावे. नंतर ते सवे पदार्थ पाट्यावर वाढून बारीक करावे. नतर 
वेलदोडे वगेरे ज्या पाण्यांत भिजाविळेळे असतात त्याच पाण्यांत आणखी पावशेर पाणी घालून, 
त्या पाण्यांत तो बाटलेला गोळा कालव 
गाळून घ्यावे. नंतर अडीच तोळे खर्ड 
नीट विरघळली म्हणजे ती थेडाई 
थंडाई घेणारानें स्वतःच वाटून तय 
अर्धा तास जातो. भेहनत करणारा. 


वावा व तें पाणी बारीक स्वच्छ पांढऱ्या फडक्यांतून 
हीसाखरेची बारीक पूड त्या पाण्यांत घालावी व आ 
ध्यावी. मेहनतीनंतर अर्ध्या तासाने ही थंडाई ध्यावी. टी 
[र करावी म्हणजे मेहनत होऊन मेहनतीनंतर अनायास 
स॒ या थंडाईइपासून फार फायदा होता. 


६ मादकद्रव्ये व ओषथे 


क ह वम श्ऱ्चें पाणा 3 
वर्ज करावीं. चहास ते « मड वॉटर” (माता 
म्हणत. च 


हा काफीसारखे उत्तेजक पदार्थ वर्ज करावे. 
सूर्योदय होण्यापूर्वी एक दीड 


(च 2 चड >> र्‌ ल तर 
र तास आधीं मेहनत करणें उत्तम, त्यावेळीं सवड नसे 
संध्याकाळीं ख्यास्तापूर्वी एक अगर दी 


ड तास करावी. 
* आठवड्यांत एक दिवस भे 


८ प्रत्ये ८ क. > असेल 
04% हेनत बद ठेवून विश्रांति घ्यावी. दाक्य अ 
तरत्या दिवशी ते 


१०2 कपाळ छाती ० 
ववर व.छातीवर घाम येऊं लागला म्हणजे त्या वेळचा व्यायाम बंद करावा. 


प्रा. राममूर्ति नायडू यांची व्यायाम पद्धति ६९ 
विकन, ४ (4... :... . ३... ओतत आमडी 0. >. 


नुसत्या उकाड्याने घाम आला तर हा नियम लागूं नाहीं. थकल्यासारखे वाटूं लागलें म्हणजे 
व्यायाम बंद करावा. 

११ दर आठवड्यास व्यायामाचे प्रमाण थोडेंथोड वाढवावे. आपले रोजचे व्यवसायांत 
व्यायामाने अडचण येऊं नये. रोजचे काम करण्यास हुद्यारी बाटली पाहिजे. पहांटेस अर्धा 
तास व्यायाम, नंतर थंडाई, स्नान वगेरे मिळून रोज प्रत्येकाने दीड तास आरोग्यासाठी देणें 
जरूर आहे. संध्याकाळीं एक अगर दोन तास फिरण्याचा अगर खेळण्याचा हलका व्यायाम 
करावा. र 

१२ पहिळवान अगर मललविद्याविशारद व्हावयाचें असेल तर प्रो. राममूर्ताप्रमाणें 
सकाळों चार पांच तास निरनिराळे व्यायाम करावे. बदामांची थंडाई त्या प्रमाणांत जास्त 
घ्यावी व रोज अर्धा रतल लोणी रोजचे जेवणांत खावे. दुपारी विश्रांति घ्यावी. 


(33. पे 


१३ व्यायाम करतांना ल॑गाट व चड़ी इतकेच कपडे घालावे. थेडी'चे दिवसांत अखूड 
अस्तन्यांचा सदरा व अधी विजार घालावी. कपडे सेल व सुटसुटीत असावे. 


(१) चालण्याचा व्यायाम. 


हा व्यायाम एकट्याने घ्यावा. तोंड बंद ठेवावें व नाकाने तालबद्ध श्वास घ्यावा. 
वालतांना टांगा लांबलांब टाकाव्या. “ जलदी चालावे व हळूहळू पळावे” असं प्रो. राममूर्तीचे 
तांगणे आहे. साधारण चालतांना मनुष्याचे दोन पाउलांत अडीच फूट अंतर असते, पण 
चालण्याचा व्यायाम करावयाचा असेल त्यावेळीं तीन फुटांचे अंतर राहील असे चालावे. 
साधारणपणें मनुष्य ताशी तीन मैल चालतो, पण व्यायाम म्हणून चालतांना ताशीं सात मेल- 
पर्वत वेग वाढविण्याचा प्रयत्न करावा. रोज अश्या वेगाने दहा मेल एक दमांत चालाबें. 


चालतांना पुढें झुकावे लागलें, कंबर वांकवावी लागली तरी हरकत नाहीं. चालतांना 
हातांत काठी घेऊन चालले तर जास्त सोईचे होते. चालतांना खालील गोष्टींकडे मुख्यत्वे लक्ष 
द्यावे. (१) लांब टांगा टाकाव्या. (२) जलद चालावे. (३) तालबद्ध श्वासोश्वास करावा. 
(४) जो पाय पुढें असेल त्या बाजूचा हात मार्गे ठेवावा. (५) जो पाय मागें असेल त्या 
बाजूचा हात पुढें ठेवावा. 

वरील सूचना. लक्षांत ठेवून चाललें तर तालबद्ध चालणें होऊन श्वास नियमित रोतीने 
चाढूं लागतो. 

लष्करी कबायतीचे वेळीं शिपाई चालतात त्यांत ब बर सांगितलेल्या चालण्याचे 


पद्धतींत फरक आहे, तो खालीं दाखविला आहे. 


७० व्यायामज्ञानकोशह खंड ४ था 


ढष्करी चालण्याची पद्धति. प्रा. राममूर्तींची चालण्याची पद्धति. 


१ इतरांचे उंचीच्या मानानें बेताने पाऊल १ टाकवेल तितर्के लांब पाऊळ टाकणें. 


कणे जह. » 
र २ डाक्यापासून कमरेपर्यंतेचा भाग लांब 


२ डोक्यापासून पायापर्यंत सरळ राहणें पाऊल टाकतां यावें म्हणून पुढें झुकविणें, 


डो रे माग 
दूक, भाला, लाठी खांद्रावर ठेवून पण डोक्यापासून कमरेपर्थंतचा 


डाव्य़ा हातावर तोलणें - सरळच ठेवणें. 


२ छडी जमिनीवर टेकणे व ती डावे अगर 
उजवे हातांत संवयीप्रमाणें ठेवणें. 


टीप:--दोन्ही चालण्याचे प्रकारांत पाऊल टाकतांना जमिनीवर प्रथम टांच 
टेकावयाची असते, 


चित्र अंक १ पाहिल्याने प्रो. राममूर्ति यांचे व्यायामपद्धतीप्रमार्णे चालतांना दारीर कसं 
ठवावयाच याची नीट कल्पना येईल 


४ 6 ग 
त्र संख्या ९७ : 


प्रो. राममूर्ति नायडू यांची व्यायाम पद्धति ७१ 
->>आत्वं वा 1 0 कडी 
हा व्यायाम उतार वयाची माणसे, अशक्त माणसे व आजारांतून नुकतेच उठलेले 
लोक यांचेसाठीं विशेष उपयोगी आहे. याप्रमाणे चालण्याने सवीगास उत्तम प्रकारचा व्यायाम 
होतो. अन्न चांगळें पचते. फुफ्फुस व हृदय यांची क्रिया चांगली चालते, यकृताची क्रिया 
सुधारते व एकंदर आरोग्य उत्तम प्रकारचे होतें. 


एका मेलापासून चालण्याची सुरवात करावी. नंतर रोज थोडा थोडा चालण्याचा वेग 
वाढवावा व योग्य ती गति आली म्हणजे रोज एक फलांग याप्रमाणे अंतर वाढवून दहा 
मेलांपर्यंत न्यावे. नेतर पळण्य!चा व्यायाम सुरूं करावा अगर वयमानाप्रमाणे नुसता चालण्याचा 
व्यायाय कायम ठेवावा. 


(२) पळण्याचा व्यायाम. 


शर्यतींत अगर क्रिकेट खेळतांना चेडू आणण्यासाठीं पायांच्या पंजावर जोरानें धांवतात 
तशा रीतीने राममूर्तीच्या पळण्याच्या पद्धतींत करावयाचे नसते. उलट पायाची पाउले संपूण 
रीतीनें जमिनीवर ठेवून सावकार पळावयाचे असतं. या व्यायामांत खालील गोष्टी लक्षांत 
ठेवाव्या. 


९0 0__/)_*-४ 


पूणरीतीने श्वास घ्यावा 

२२ ७० च न अ ४ > > (र ट्र च्च र्ट 
२ डोकें, मान, पाठ, पोट, कंबर वगेरे भागांतील स्नायूंस ताण देऊन ते ताठ ठेवावे. 
३ एकसारख्या लांबीची पाऊले टाकावी. 


वरच्या सूचना ध्यानांत ठेवून हा व्यायाम केला तर शरीर हलकें होऊन ते आपले 
ताब्यांत येतें व शरिरांत स्फूर्ति येते. प्राणायामांत भा नांवाचा प्राणायामाचा प्रकार आहे 
त्यानें ज्याप्रमाणे फुफ्फुसे व हृदय मजबूत होतें त्याप्रमाणें या पळण्याचे व्यायामाने होतें. पडसे 
खोकला, दमा, अपचन वगरे विकार नाहींसे होतात. तसेंच मान, हात, खांदे, मनगटे. बोटें 
छाती, पोट, केंबर, पाठ, मांड्या, पिंढऱ्या, गुडघे घगेरे भागांतील स्नायू ताठ ठेवून पळावयाचें 
असल्याने ते मजबूत होतात. या पळण्याने स्वोगास फायदा होऊन तें सुधारत 


नीट पळतां यावें म्हणून एके जागीं उभे राहूनच पाय आलटून पालटून उचलावे. 
उचललेल्या पायांचीं बोटें वर आकाशाकडे नीट वळावीं म्हणून सुरवातीस तीं हातानें धरून वर 
करावीं व टाच ढुंगणास लावावी, याप्रमाणें पाय नीट वळूं लागले म्हणज एक एक पाऊल 
पुढें टाकून १००, २०० पाउलें चालावे. बर सांगितल्याप्रमाणें नीट पाय उचळून चालतां 
थेऊं लागलें म्हणजे सावकाशीने पळण्यास सुरवात करावी, प्रथम १ फलांगापासून सुरचात करून 
तीन महिन्याचे शेवटीं ९ मेलापर्यंत दवड वाढवावी. चांगली संचय झाळी म्हणजे या पद्धतीने 


ऊर व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 

ण ज्ञ > क्र शुद्ध गत 
ताशीं ५ मेळ गतीने पळतां येतें. यापेक्षां पळण्याचा वेग जास्त वाढवू नये. सव क्रिया शुद्ध 
रीतीने करतां आल्याशिवाय पळण्याचा वेग वाढवू नये. 


हा व्यायाम अशक्त माणस व वृद्ध माणते यांनीं करूं नये. तसच ८ वर्षांचे आंताळ 
मुलांनीं करूं नये. त्यांचे स्नायूं व मजातंतू हा व्यायाम करण्याइतके मजबूत गवतात, “उता 
वयाचे माणसाने या प्रकाराने १ फलोगावेश्षां जास्त पळू नये अथवा १५ मिनिटांपेक्षा जास्त 
वेळ हा व्यायाम करूं नये. 

हा व्यायाम उघड्या हवेत करणें उत्तम. पायांत बूट नसेळ तर ओलसर जमिनीवर हा 
व्यायाम करूं नवे. या व्यायामास खुल्या ओसरीची जागा चांगळी., या व्यायामाने पोटा- 
शिवायच्या स्नायूंस चांगली मेहनत होते. म्हणूप नोटाचे स्नायूंस श्रम देणारे व्यायामाचे प्रकार 
करणें जरूर असते. 


(३) पोटाचा व्यायाम. 


पोटाचे व्यायामाने अजीर्ण, अपचन, संग्रहणी. आव, हगवण वगेरे रोग बरे होतात. 
अन्नाशय, लघु आंत्र व पक्काशय यांतील स्नायू या प्रकाराच्या व्यायामाने सुधारत!त. डोक्वा- 
पासून पायापर्यंत, पुढचे व मागचे स्नायू व शिरा यांना आळीपाळीने ताण व सेळपणा मिळून 
सवे शरीर निरोगी होते. गळा 


च्य ट्र 
१ मान, गाल, जबडा, छातीचा पुढील व मागील भाग, पोट; 


कंबर, गुडघ्याच्या मागील बाजू व मांड्या यां 


*_ व व 
चे स्नायू मजबूत होतात. मनाची एकाग्रता 
इच्छाशक्ति वाढते, 
पोटाचे 


व्यायाम ७० वर्षीचे बयापर्यंत करावे, 
याचाच व्यायाम करावा. सै प्रकार मिळून एक 
व्यायाम करावे त॑ खाली दाखविलें आहे. 


** र र र > ऱ्चा ल्- 
उढ करू. नंयेत. पुढचे दि पी 
चयायास अक्ष समजून वयमानाप्रभाणे कि 


& ए. ९ वयापर्यंत रोज * १ 

१२ ते शड 99 99 र 
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७० नंतर नुसता चचालण्यार्‍चा व्यायाम करावा| 

पोटाचे व्या 
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याप्रमाणे सर्वाचे डोकें गुडघ्यास लागत नाहीं. पोट मोठें असतें अथवा कमर ताठ असते 
त्यामुळे डोकें गुडघच्यास लागत नाहीं, म्हणून त्यासाठीं कांहां सोपे प्रकार खाली दिले आहेत. ते 
प्रथम करावे म्हणजे गुडध्यास डोकें लागूं लागेल. 


१ उकीडवे बसून पाय लांब करणें:-- थंडीचे दिवसांत गरीब माणसांस पुरते 
कपडे नसल्यामुळें, तीं पाय पोटाशी घेऊन, गुडघ्यांस हनुवटी लावून व हातांनीं पायांस विळखा 
घाळून उकीडवीं बसतात, त्याप्रमाणे बसावे. नंतर हातांची पकड सोडून, तसेंच ढुंगणावर बसून 
पाय हळू हळू पुढें लांब करावे. पाय थोडे पुढें गेले म्हणजे गुडघ्यांस डोकें लावावें. याप्रमाणें 
पाय लांब होत असतांना मधून मधून गुडघ्यांस डोकें लावीत असावे. पाय बरेच पुढें गेळे तर 
डोकें गुडध्यांस लागणार नाहीं. नंतर पायाचे तळव्याचे बाहेरचे बाजुने दोन्ही हातांची गोफण 
बांधावी व पाय गुडघ्यांतून ताठ करण्याचा प्रयत्न करावा. याप्रमाणे सुरवातीस पाय सरळ 
करतां येणार नाहीं म्हणून वर सांगितल्याप्रमाणें रोज प्रयत्न करावा. 


२ पाय लांब करून बसून मांड्यांचे बाहेरचा भाग हातानें रगडणें:--पाय 
पसरून बसावे. हातांची कोपरे कमरेजवळ ठेवून हातांचे पंजे मांड्यांचे बाहेरचे बाजूंस लावून 
ठेवात्रे. नंतर कमरेंतून वांकून, हातांनीं मांड्यांचा पुढील भाग रगडीत हात पुढे पुढें न्यावे. 
याप्रमाणे रोज प्रयत्न केल्यानें हात जास्त पुढें पुढें जातील. 


३ उभें राहून मांड्यांचे बाहेरच अंगास रगडणेंः सरळ उभे रहावे. हात बाजूस 
लोंबते ठेवावे. नंतर कमरेंतून हळू हळू पुढें वाकून हातांनीं बाहेरचा भाग रगडावा. असे करीत 
करीत रोज हात जास्त खालीं न्यावेत. 


४ हात डोक्यावर उंच ठेवून खालीं वांकणें :--सरळ उभें राहून हात डोक्यावर 
उंच ठेवावे. हातांच्या मुठी वळवा. नंतर कमरेंतून वांकून हात खालीं पायाकडे न्यावे व पुन: 
सरळ व्हावे. याप्रमाणे संवय झाल्याने कमर वांकण्याची संवय होते. पाय गुडघ्यांतून ताठ 
ठेवावे, 

५ उभें असतांना एक पाय वर उचलून हातानें पायाचा अंगठा धरणें :--सरळ 
उर्भे रहावे. एक पाय वर उचलून जमिनीशी समांतर आणावा. नंतर त्याच बाजूचे हाताने 
उचललेल्या पायाचा आंगठा धरावा. उचललेला पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवावा. हा प्रकार 
एकदम साधणार नाहीं. पण प्रयत्न करावा. नीट संवय झाली म्हणजे पायाचा आंगटा डावे 
हातानं धरावा. 

६ उभें राहून आंगठे धरणें :--सरळ उभे रहावे. नंतर कमरेंतून बांकून पायांचे 


आंगठे धरावे. प्रथम उजवे पायाचा आंगठा उजवे हाताने ब डावे पायाचा आंगठा डाव्या 
१ ० व्या, ज्ञा. 


७४ 


धा... धरावा, नंतर उलट बाजूंच्या हा 


व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 


तांनीं आंगठे धरावे. आंगठे धरून उभे राहिल्यानंतर 


डोकें गुडघ्यांस छावण्याचा प्रवत्न करावा. पाय युडघ्यांत ताठ ठेवावे. 


बरगड्या, 


शरीर पिळदार होतें. हे व्यायाम केल्यानें मळ 


(४) कुशीचा व्यायाम. 


या व्यायामाने पायांच्या पिंडर्‍्या, वगळ, मान, मनगटे, खांदे, भुज्या, पाठीचा कणा, 


_ » > व ७६, चश जवू शि क टा 
वगेरे भागांचे स्नायूस चांगला व्यायाम होतो. ऊफ्कुल व हृदय मजवूत होतात. स 


खांबावरील नकीकस, फिरकी वगेरे प्रकारच्या 


उड्या करण्यास मदत होते. 


व्यायाम करावे. त्यापूर्वी त्यांची 

९ य माट. व्र उ ड्या 
श्रम सासण्यासारखे नसतात. मुलांनी पळावे, जे 
आहे त्यांत खालीलप्रमाणे दोष 


"गी > वाढवावा. 
वन सुरुवात करावी, नंतर प्र वा 


यि. हाताखालॉ हात्ते २ 


हेर 
का या ताव त १६५१ त जोर काढल्याने छातीस प्रमाणाबा 
इच्छा असेल पीर ह “षेय होईपर्यत इेत्यांचा मुळीच उपयोग करूं नये. नंतर 
"९ एक इच उचीचेच हत्ते वापरावे 


* जमिन ज ठेवून जो ढ्ल्याग 
1 ताण बसतो. नरु दात टून जोर का 
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(६) बेठकी. 


साधारणपणे ब्रेठको काढतात त्यांत ( १) दोन पायांत किती अंतर ठेवणें तं ठरलेले 
नसते. (२) दोरी, खांब, कोनाडा, वगेरेचा आधार घेतात त्यामुळें पुढें झोक जाऊन कमर 
बांकते. (३) श्वासोश्वासाचा नियम नसतो. (४) पुष्कळ ब्रेठकी केल्याशिवाय चांगली मेहनत 
होत नाहीं. (५) टांचा उचलण्याचा व टेकण्याचा कांहीं नियम नसतो. हे दोष प्रो राममूर्ती नीं 


दूर केले आहेत. 
(७) लेजिमचा व्यायाम 


दाजमर्‍चा व्यायाम तिरदाजी करण्यासाठीं हात तयार करण्याच्या हेतूने करावयाचा 
असता. लजाम हा राब्द पाशयन आहे व त्याचा अर्थ तार लावलेले धनुष्य असा आहे. पण तो 
ठु, शब्दाचा अथ न समजल्यामुळे आतां बाजूस राहून लेजिमचा आकार व वजन यांत फेर 
झाला आहे. प्रो. राममू्ति यांची लेजीम २॥ हात लांबीचा वेळू घेऊन त्यास २ हात लांबीची 
लोखंडी साखळी धनुष्याप्रमाणे लावून तयार करावयाची असते. वेळूंतील स्थितिस्थापकपणा 
कमी होऊं नय म्हणून साखळी -लावण्याकाढण्यासाठीं वेळूळा आकडे लावावे व व्यायाम 
करतांना साखळी अडकवावी ब नंतर पुनः काढून ठेवावी. वेळूच मध्यभागीं धरण्यासाठी 
धनुष्याप्रमाणे जाड भाग करावा. मेहनतीसाठीं वापरण्याचे लेजिमची साखळी जाड व वजन- 
दार असावी. नंतर अशा लेजिमनें निरनिराळे लेजिमचे हात करून मेहनत करावी. 


उपसंहार. 


हे व्यायाम करतांना सात्विक अन्न व साधी रहाणी ठेवावी. कोणत्याहि प्रकारचें व्यसन 
करू नये, योग्य रीतीने वीयरक्षण करावें. मनाची शांतता रहावी म्हणून प्राणायाम करावा. दर 
अठवड्यांत एक [दवस व्यायाम बंद ठेवून विश्रांति घ्यावी. त्या दिवशीं तेल लावून शरिरास 
माठीस करावे. ।नत्य बदामाची थंडाई, लोणी व दूध यांचे जरुरीप्रमाणे सेवन करावें. मेहनत 
करतांना त्या त्या व्यायामावर मन एकाग्र करून व्यायाम करावा म्हणजे फार लौकर फायदा 


होतो. 


७६ व्यायामज्ञानकोदड खंड ४ था 


पळण्याचे वेळची शारिराची स्थिति. 


१ दोन पायांमध्ये सुमारें सहा इंच अंतर ठेवून उर्भे रहार्वे. आपल्या हाताची मूठ बंद 
करून व आंगठा ताठ करून लांब्र करावा. याप्रमाणें आपली मूठ जमिनीवर ठेवून तिचे बाजूस 
पळणारानें पायर ठेवावे म्हणजे दोन पायांत योग्य तितकें अंतर ज्याचे त्याचे उंचीप्रमाणे 
रहाते. 


२ दोन्हों पाउळें जमिनीवर समांतर ठेवावी, दोन्ही टांचांमध्ये अंतर असेळ तितकेच 
दोन्दी अंगल्यांमध्ये असावें. 

३ दोन्हीं हातांचे दड चित्र अंक १ प्रमाणे बरगड्यास दाबून ठेवावे व दोन्ही 
हातांच्या कोपरांनीं दोन्ही बाजूंच्या आंतड्यांचे भागावर जोराने दाब द्यावा. 


४ दंड व कोपरांपुढील हातांचा भाग यांचेमध्ये काटकोन राहील अक्गारीतीने हात 
वांकवृन ठेवावे. 


५ दोन्ही हातांच्या मुठी बंद कराव्या. 
६ दोन्ही मुठोंमर्थ्ये एक फुटाचे अंतर राहील इतके हात एकमेकांपासून दूर धरावे. 


चित्र अंक १ प्रमाणे उभें राहिल्यावर श्वास बाहेर सोडावा व नंतर सावकाश श्वास 
आंत घेण्यास सुरवात करावी. त्याचवेळी उजवा पाय गुडध्यांतून वांकवून मार्गे न्यावा व चित्र 
अंक २ प्रमाणे टांच ढुंगणास लावावी व त्या पायाची बोटें आकाशाकेड वळवून ठेवावी 
नंतर चित्राप्रभाणें मान उजबे बाजूम वळवून मार्गे पायाचे पंजाकडे पहावे. उजवे पार्या 
मांडीचा भाग शक्‍य तितका उजवे पायाचे रेषेंत ठेवावा. यावेळी श्वास कोंडून धरावा टे 


ट्ञा > -. व 3 क क र य 
"च उजवे भागांतीछ स्नायू ताठ ठेवावे. नंतर पुनः उजवा पाय खाली आणावा" ता 
खार्डी येतांच श्वास सोडावा, वरील सभे क्रिया ५ते १० 


ठो. «नी. च मुळें 
यास ५ त सेकंदांत करावयाच्या असतात. त्या 
[स ५-१० सेकदांवेक्षां जास्त कोंडून ठेवावा लागत ना 


दी. 


वि. नंतर उजवा पाय नीट टेकला गेला 
॥ वर उचलून त्याची ळा चि बाजूचे ढुंगणास 
बर्तोत उजवे पायार्बद्दलच्या सुचनांप्रमाणेंच 
वून डावे पाया्क डे पहावें व डावे बाजूचे 


क्या करावयाची असते 
>) खू 
सवे स्नायू ताठ करावे. 


0 3. अड. 
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प्रो 


१०१ 


चित्र संख्या ९८- 


ज्ट 
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याच 0. टया, ण शी 


न, आयरन 
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क 


पोटाचे व्यायाम. 


पोंटाचा व्यायाम-प्रकार १ ला :--हात डोक्याचे मागे लांब करून उताणे निजतां 
येईल अश्शी एक सतंरजी जमिनीवर घाळून 'तिजवर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन टांचेत ६ ईंच 
अंतर ठेवून पाय लांब करून बसावें. पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवावे. नंतर कभरेंतून पुढें वांकून 
पायांचे आंगठे घट्ट धरावे. नंतर पायांचे व हाताचे स्नायू घट्ट करून उजवे बाजूस मान 
वळवून चित्र अंक ९ प्रमाणें पाठीचा भाग दिसेळ तितका पाहावा. गळ्याचे स्व स्नायू घट्ट 
करून मान उजवीकडे वळवावी. याचप्रमाणे स्नायू घट्ट ठेवून मान समोर आणून दाक्‍्य 
तितकी मागें न्यावी. नंतर हळू हळू खालीं आणून, दोन्ही हातांचेमधून खालीं नेऊन चित्र 
अंक ३ प्रमाणे हनुवटी छातीचे वरचे हाडास टेकावी. नंतर शरीर खालीं वांकवून डोकें 
गुडघ्यास लावण्याचा प्रयत्न करावा. हातांनी आंगठे ओढावे म्हणजे खालीं वांकण्यास मदत 
होते. कमरेंतील स्नायू जसे जसे सेळ व नरम होतील तरस तसे डोके गुडघ्यास लागतें. डावीकडे 
मान वळवून पाहतांना श्वास सोडावा व मान सरळ करतांना श्वास धेऊन तो कोंडून धरून 
मान हातांचे मधून खालीं वांकवावी व गुडव्यास डोके लावावें. नंतर मान वर करून श्वास 
सोडावा व मान बाजूस वळवावी. याप्रमाणे रोज दोनदां डोके उजवे बाजूस व दोनदां डावे 
बाजूस न्यावे. प्रत्येक वेळीं उजवीकडून डावीकडे डोके नेतांना डोके हातांचे मधून खाली 
न्यावे. म्हणज एकंदर चार वेळां डोकें खालीं जाईल. नंतर आंगठे सोडून बसावे. मान ताठ 
करून बाजूस पहाण्याने गळ्यांतील “' थायराईंड ग्रंथी ” ची क्रिया सुधारते व त्यामुळे 
आरोग्यास मदत होते. 


पोटाचा व्यायाम-प्रकार २ रा:-- मागील प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणे आंगठे 
सोडून बसल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हात लांब करून रहावे. नंतर हात तसेच 
डोक्याचे दोन्ही अंगास ठेवून हळू हळू शरीर चित्र अंक ५ व ६ प्रमाणे मार्गे न्यावे व 
जमिनीवर उताणे निञावें. यावेळीं हात डोक्याचे मार्गे लांब रहातील. हातांच्या मुठी बंद 
ठेवाव्या व सर्व शरिरांतील स्नायू ताठ ठेवावे. शरीर मार्गे न्यावयाचे तं सावकाश न्यावे. नंतर 
पुनः पाय जमिनीवरून न उचलतां हळू हळू चित्र अंक ६ व ५ प्रमाणें पुनः उठून बसावें. 
यावेळीं हातांच्या मुठी पायांचे आंगठ्याचे पलीकडे जातील तितक्या घ्याव्या व डोकें गुडघ्यास 
लावावें. मार्गे जातानां श्वास घ्यावा व उठून पुढें येतांना श्वास सोडावा. 


८० व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


त्व... ही 


पोटाचा व्यायाम-प्रकार ३ रा:-दोन्ही हात डोक्याचे मागे लांब ठेवून निजावें. 
नंतर गुडव्यांतून पाय ताठ ठेवून उजवा पाय चित्र अंक १ प्रमाणे वर जमिनीशी काटकोन 
करून ठेवावा. नंतर त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजवा हात वर नेऊन पायाचें आंगदठ्यास 
हाताचीं बोटें लावावी. या वेळीं उजवे हाताचा खांदा जमिनीवरून उंच होऊं देऊ नये, म्हणजे 
हाताचे स्नायूस लांब करण्यासाठीं चांगळा ताण पडतो. नंतर पुनः हात व पाय जमिनीवर 
प्रथमप्रमाणे ठेवावे. नंतर डावा पाय व डावा हात वर सांगितल्याप्रमाणे वर उचलावे. याप्रमाणें 
आलटून पालटून दोन्ही बाजूंस मेहनत करावी. 


पोटाचा व्यायाम-प्रकार ४ था :--हात डोक्यामार्गे. लांब ठेवून उताणें निजावें, 
नेतर उजवा पाय गुडध्यांतून ताठ ठेवून चित्र अंक २ प्रमाणें वर उचलावा व डावा हात वर 
आणून हातांची बोटें पायांचे आंगठ्यास लावावीं. नंतर डावा पाय व उजवा हात वर करून 
बोटें पायाचे आंगठ्यास लावावीं. हात व पाय वर नेतांना श्रास सोडावा व खालीं आणतांना 
श्वास सोडावा. 


पोटाचा व्यांयाम-प्रकार ५ वा:--हात डोक्यामागे लांब करून उताणें निजावे- 
नंतर दोन्ही पाय व दोन्ही हात एकदम वर आणून चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवे पायाचा 
आंगठा उजवे हातानें ब डावे पायाचा आंगठा डावे हाताने धरावा. डोकें व पाठ जाम ह 
लावून ठेवावी. पायाचे आंगठे धरतांना उचळूं नये. याप्रमाणें आंगठे धरून रात अँ 
म्हणजे बरप्रमाणें दोन्ही पाय एकदम वर न्यावे व उजवे पायाचा आंगठा डावे हाताने 
डावे पायाचा आंगठा उजवे हाताने चित्र अंक & प्रमाणे धरावा. 


रकमेकांस जोडून एकदम करतां येतात व र "१ व्यान 
| र भो ए केल्या 
चांगला व्यायाम होतो. "प्रमाणे जोडून सर्व प्रकार एकदम एकदांच 
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चित्र संख्या १०८-१११ 


११ व्या, शा. 


८२ व्यायामज्ञानकोठ खंड ५ था 


व्या भ्त््य 4 रोन्ही ] ठे ् 
उभे रहावे. दोन :1) धार श्ला *“"" दोन्ही पायांत एक हाताचे अंतर ठेवून सर 
सहावे. दोन्ही पाउले एकमेकांस समांतर ठेवावी 
त्ते चित्र अंक ७ प्र ी 


मांड्यांचे बाजूस हात लोंबते ठेवूर्न 


माण [३ करव जै 
(न दोन्ही हात चित्र अंक ९ प्रमाणें 


ठेवावे. नंतर 
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खांद्यांचे समोर वर आणावे. हात वर येत असतांना टांचा वर उचलून पंजांवर उर्भे रहावें ब 
श्रासत आंत ध्यावा. नंतर श्वास तसाच कोंडून ठेवून उभें रहावें. त्रास होईल इतका वेळ श्वास 
कोंडून ठेवूं नये. नंतर हळुहळूं आरास सोडीत हात प्रथमचे स्थितींत खालीं आणावे. त्याचवेळी 
उचलेलल्या टांचा खालीं आणून जमिनीवर टेकून पूर्वीप्रमाणे उभें रहावें. नंतर श्वास घेतघेत 
दोन्ही हात चित्र अंक ९ प्रमाणें वर आणावे. नंतर हात तसेच खांद्यांसमोर ठेवून कमरेवरील 
भाग हळुहळूं चित्र अंक २ प्रमाणे उजवे बाजूस मुरडावा. यावेळीं कमरेखालील भाग बाजूस 
न वळवितां समोरच ठेवावा. दृष्टि हातांवर ठेवावी व हातांचीं नखें वर रहातील अशारीतीने 
हात उपडे ठेवावे. हात बाजूळा नेतांना श्वास सोडावा व पुनः समोर आणतांना श्वास आंत 
घ्यावा. दोन्ही हात एकमेकांशी समांतर ठेवावे, यामुळें डाव्या भागांतील स्नायूवर ताण पटड्टून 
ते मजबूत होतात. तसेंच त्या भागांतील अंतरेंद्रियांस पीळ पडून त्यांची क्रिया सुधारते. 

कुशीचा व्यायाम-प्रकार २ रा:--नंतर चित्र अंक २ चे स्थितींतूनच दोन्ही हात 
वर उचळून चित्र अंक ३ प्रमाणें कानांचे बाजूपत न्यावे. हात वर नेतांना श्वास आंत घ्यावा. 
नतर चित्र अंक ३ चे स्थितींतूनच आपल्या डावीकडे वळून चित्र अंक ४ प्रमाणें समोर 
व्हावे. याप्रमाणे फिरतांना टांचा जमिनीवरून उंच करून चित्र अंक ४ प्रमाणें पंजांबर उभें 
रहावें. नंतर चित्र अंक १ च्या स्थितींत यावें. 

वरील व्यायाम उजवे बाजूकडे चित्र अंक २ प्रमाणे वळून करण्यास सांगितला आहे. 
त्याचप्रमाणे डावे बाजूस चित्र अंक ५ प्रमाणे वळून सवे प्रक्रारच्या क्रिया वर सांगितल्याप्रमाणें 
कराव्या, 

कुशीचा व्यायाम-प्रकार ३ रा:--चित्र अंक ७ प्रमाणे उभे राहून चित्र अंक 
५ प्रमाणे डावे बाजूस वळून हात वर उंच ठेवावे. नंतर उजवे बाजूस चित्र अंक ६ प्रमाणें 
वांकून उजवा हात उजवे पायाचे आंतळे बाजूस ठेवावा. उजवे हाताचा तळहात बाहेरच्या 
बाजूस करून बोटें जमिनीवर टेकून ठेवावीं. डावा हात चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उभा ठेवावा. 
व त्याकडे पहावें. उजवे हाताचा अंगठा उजवे पायाचे मागील जाड शिरेवर दाबून ठेवावा. 
गुडघे सरळ ठेवावे व श्वास बंद करून ठेवावा. वांकलेल्या स्थितींत कुंभक करावा. नंतर 
हळुहळूं श्वास सोडत चित्र अंक ५ प्रमाणें उभे राहावें. नंतर पुनः चित्र अंक ४ प्रमाणें समोर 
टांचेवर उभे रहावें. नंतर श्वास सोडीत हात खालीं आणून मांड्यांचें बाजूस चित्र अंक ७ 
प्रमाणें जोराने आपटून ठेवावें. 

वरील व्यायाम उजवे बाजूचा झाला. आतां तोच प्रकार डावे बाजूचा करावा. 

बर तीन प्रकार सांगितले आहेत पण ते एकमेकांस जोडून करतां येतात. या प्रमाणें 
तीन्ही प्रकार एकदम केले म्हणजे एक व्यायाम झाला असे समजावें. हा व्यायाम अशक्त 
मनुष्यानें करूं नये. सशक्तांनीं तीन वेळ करावा, पहिलवानानं सुद्धा पांच वेळांपेक्षां जास्त वेळ 
एका दमांत करूं नये. 


८४ व्यायामज्ञानकोड खंड ५ था 
द्य आय क ७ कक ही हुक, >: ___ ही 


दंड. 
दोन हातांमधीळ अंतर ठरविण्याची एक रीत:--दंड काढणारानें आपल्या 
छातीचा घेर मापून त्याचे निम्मे अंतर दोन हातांचे आंगद्यांमध्ये ठेवावें. दंड काढतांना 
छाती. फुगळेली ठेवूं नये. याप्रमाणें अंतर बरोबर ठेवलें तर हातांचा सर्व बाजूनी जमिनीशी 
सारखा काटकोन होईल. 
(२) दोन पायांमधील अंतर :--दोन हातांमध्ये अंतर ठेवावयाचे अस्ते तितकेच 
दोन पायांमध्ये ठेवावें. | 
(३) हात व पायांमधोळ अंतर :--हात व पाय यांच्यामध्ये दंड काढणाराचे 
पायांनें चार पाउलें अंतर मोजण्यासाठी चित्र अंक २ प्रमार्णे डावे दाताचे मार्गे डावे पायाचे 
पाऊळ सरळ ठेवावे. नतर त्या पाउलाचे मागचे बाजूस दुसरे पायाचा आंगठा लावून पाऊल 
1चत्रात दाखावेल्याप्रमाण ठेवावे. नंतर डावा पाय उचळून तो उजवे पायाचे पाउलामार्गे सरळ 
ठेवावा म्हणज तीन पाउले होतील. नंतर उजवा पाय उचळून डावे पायाचे मार्गे त्याचें पाऊल 
ठेवावें ब नंतर डावा पाय उचळून उजवे पायाचे मार्गे ठेवावा. याप्रमाणे पांचवे पाऊल ठेविलें 
म्हणजे हात व पाय यांचेमध्ये चार पाउलांचे अंतर राहील 
दड काढण्याची रीत:--चित्र अक ३ प्रमाणे रहावे. हनुवटी छातीस लावून दृष्टि 
पांटावर ठेवावी. टांचा जमिनीस टेकून ठेवाव्या, टांचांपासून कमरेपर्यंतचें दारीर सरळ रेप्रेंत 
ठेवावें ब कमरेपासून मनगटापर्य़ंतचा भाग सरळ २ेप्रेंत ठेवावा. याप्रमाणें गारीर ठेविलें म्हणजे 
त्रिकोणाचो आक्काति होते. कंबर नेववेळ तितकी उंच न्यावी. यावेळीं श्वास आंत घ्यावा. 
गुड्यांतून पाय ताठ ठेवावि. या स्थितींत राहिल्याने पाय, पिंडर्‍्या, गुडधे, कंबर, पाठ, मान, 
गळ्याच्या ग्रंथी यांना चांगळे श्रम पडतात. 
नंतर टांचा वर उचलाव्या व पंजावर रहावे. डोकें वर आणावे व कमर खालीं 
"गवा. कमरेपासून डोक्यापर्यंतचा भाग जमिनीशीं समांतर ठेवावा. हात जमिनीशी काटकोन 
हाईल अक्षा रीतीनें सरळ उभे ठेवावे. यावेळीं श्रास कोंडून ठेवावा 
नतर चित्र अंक ५ प्रमाणे ढुंगण जरा वर ठेवून छाती जास्त जमिनीजवळ न्यावा, 
व *र करून दृष्टि समोर लावावी कापर सरळ उभीं ठेवून पाठीचे वर जाऊ द्यावी, हात 
तप गवि खाद जमिनीचे अगदीं जबळ न्यावे पण जमिनीस लावू नये. ह्या 
ती . हाताचे पंजे याशिवाय शरिराचा दुसरा भाग जमिनीस लावू नथ. 
"चा हाड शक्य तितकीं एकमेकाजवळ आणावी. या स्थितींत छाती 


भुजा उदर मान 
व्यायाम होता "५ पुडे, पाठीचा कणा, पाठ मनगटे, कोपरें या ठिकाणचे स्नायूस चांगला 


नतर वचत्र अंक 
६-७ प्रमाणें शर्रार न्यावे, हात खांद्यापासून मनगटापर्यंत सरळ 


प्रो. राममूर्ति नायडू यांची व्यायाम पद्धति ८५ 


चित्र संख्या ११९-१२५ 
उभे ठेवावे. मान नेववेल तितकी मार्गे नेऊन नजर वर करावी. यावेळीं श्वास सोडावा. पोट 
येईल तितकें पुढे आणावे व पाठीची कभान करावी. मांड्या अगर गुडघे जमिनीजवबळ गेले 
स टेकूं नये. टांचांपासून डोक्यापर्यंत धनुष्यासन होतें. यानें पाठ ब पोट यांस 


तरी ते जमिन र तयाचे 
चांगळा ताण बसतो. नंतर चित्र अक ३ चे स्थितींत यावे. 
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चित्र संख्या १२६-१२८ 


प्रो, राममूर्ति नायडू यांची व्यायाम पद्धति ८७ 


बेठक. 


दोन पायांत ६ इंच अंतर ठेवून सरळ उभे रहावे. दोन्ही पाउळें समांतर ठेवावीं व 
हात बाजूंस नचत्र अंक १ प्रमाणे लोंबत सोडावे. नंतर दोन्ही टांचा शक्‍य तितक्‍या वर उचलून 
पंजांवर उभे रहावे. श्वास आंत घ्यावा. नंतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून चित्र अंक २ प्रमाणे 
खालीं बसावे. खाली बसण्याचे वेळींच दोन्ही हात वर नेऊन कोपरांतून बांकवून चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे ठेवावे. हात जमिनीशीं समांतर रहातील असे ठेवात्रे. हातांच्या मुठी शक्‍य 
तितक्या खांद्यांजवळ न्याव्या, पायांच्या मांड्या जमिनीशी समांतर राहातील इतकेंच खालीं 
वसावे. म्हणजे टांचा व ढुंगण यांत चार बोटाचे अंतर रहाते. गुडघ्यांत बारा इंच अंतर ठेवावे 
व कमरेपासून डोक्‍्यापर्यंतचा वरील भाग सरळ ठेवावा. याप्रमाणे तोळ नीट सावरून बसावे. 


या स्थितींत पंजे, गुडधे, मांड्या, कंवर, पाठ, छाती, हात, कोपरे, मनगटे, मुठी, 
खांदे, मान वगेरे भागांतील स्नायूंस व्यायाम होतो. ही स्थिति योंगासनांतील पादासन व 
उत्कटासनांप्रमाणे आहे. यावेळीं श्वास कोंडलेला असावा, नंतर पंजांवर चित्र अंक ३ प्रमाणें 
उर्भे रहावे व श्वास सोडावा. 


नंतर दोन्ही हात खालीं आणून मांड्यांवर जोराने आपटावे व त्याचवेळी टांचा जोराने 
जमिनीवर टेकाव्या. नंतर पुनः वरप्रमाणे क्रिया करून बैठक काढावी. नीट क्रिया होऊं 
लागल्या म्हणजे मध्ये न थांबतां सवे ब्रैठक करावी. दंडाप्रमाणेंच तीन बैठकांपासून सुरुवात 
करून २०० पर्यंत संख्या वाढवावी. 


या प्रकारच्या बेठकींत चपळपणा नसतो म्हणून सरक बैठकी काढाव्या. त्यांची क्रिया 
वरच्या बैठकींप्रमाणेच आहे. फक्त खालीं बसावयाचे ते मूळ जागेवरून सहा इंच पुढें उडी 
मारून चित्र अंक २ प्रमाणें बसावे. नंतर पुनः तसेच हात ठेवून उठावे. उठतां उठतांच मागें 
उडी मारून पहिले जागेवर येऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे उभें रहावे. नंतर हात खालीं आणून 
मांड्यांवर आपटावे व टांचा जमिनीवर जोराने टेकाव्या. साध्या बरेठकी इतक्याच ह्या सरक 
बेठकी काढाव्या. 


ट्ट व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


भिंतीचा व्यायाम. 


एकाद्या खोलीचे कोपऱ्यांत कोपऱ्याकडे तोंड करून व दोन्ही बाजूंचे मिंतींस हात 
लावून चित्र अंक १ प्रमाणे रहार्वे. दंडाचे मेहनतीप्रमाणे दोन हातांत छातीच्या घेराचे निम्मे 
अंतर ठेवावे. नंतर उजव्या पायाचे पाऊळ, आंगठा कोपऱ्यास लावून ठेवार्व. नंतर उजवे 
टांचेच्या मार्गे डावे पाऊल ठेवावे. नंतर उजवे पाऊल उचळून डावे पावलाचे मागे ठेवावे. 
पुन: डावे पाऊळ उचळून उजवे पायाचे मार्गे ठेवावे. याप्रमार्णे डावे पाऊल ठेवलें म्हणजे तें 
कोपऱ्यापासून तीन पाउलांचे अंतरावर राहील. इतक्या अंतरावर दोन्हीं पाउले ठेवून उभे रहावें. 
पाउलांत सहा इंच अंतर ठेवावे. नंतर हात कांपरांतून सरळ करून व टांचा उचळून चित्र अंक 
२ प्रमाणे रहावे. नंतर मान उजवे बाजूस वळवून श्वास सोडावा. नंतर पुनः मान सरळ करून 
खास आंत घ्यावा ब हनुबटी छातीस लावून कोपर्‍्यांत पुढें झुकांथ. कोपरांतून हात वांकवून 
छाती पुढें जाऊं द्यावी व शरिराचा झोक चित्र अंक ३ प्रमाणे पुढें टाकावा. खांद्यापासून 
कोपरापर्यंतेचा भाग जमिनीशी समांतर ठेवावा. कोपरें दक्‍्य तितकी पाठीचे मार्गे जाऊं द्यावी 
व श्वास कोंडून ठेवावा. पाठीचे मागील दोनहि हाडें एकमेकांजवळ आणावी. नंतर पुनः 
कोपरांतून हात ताठ करून शरीर मागें आणार्वे व मान डावीकडे फिरवावी व टांचा जमिनीवर 
टेकून चित्र अंक ४ प्रमाणे उभें रहावें. या स्थितींत येतांना श्वास सोडावा. यावेळी एक 
व्यायाम पुरा झाला. नंतर मान समोर करावी. 


13 व्यायामाने खांदे, छाती, पाठीचा वरचा भाग, हात, पाय, कमर, पोट, पाउले, 

घा 1: रे भागां वळी न त्य्यू हि. अक क... . > ७ & (> वळ छार्त 4 

जी वगेरे शद स्नार्यूस व्यायाम होतो. ह्या प्रकारांत दंडांपेक्षां कमी मेहनत होते. 1; 
फे स यांचे यश > २) (4 

ऊिसे व हृदय यांचे विकारासाठी हा व्यायाम चागला आहे. तीनपासून सुरुवात करून बारा- 


पयेत हा व्यायाम त क क. प वा 
वाढ >यायामांत कमरेस वांक येतो तो या व्यायामाने नाहींसा 


व्य वावा. पोटाचे 
होतो. 


चित्र संख्या १२९-१३२ 


१५व्या. ज्ञा. 


था 


खंड » 
हिलवान 


नकोशा 


यायामज्ञान 
बज्रमुष्टि प 


ठु 


२३३७ $ 
' गं -» ---:-:>-:-““-4/“ टा 
२८.१७ ५-2. >>>-/-४५५-५---५--->-> >> व्यव 
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ब. 


चित्र संख्या १३३-१३४ 


श्री. 


(६) वज्रमुश्टि पहिलवानांची मेहनतीची पद्धति. 


पहिलवान रा. क्षष्णाप्पा 
बाळाप्पा, बडोदे. 


उपोदृघात. 

न्नमुष्टि पहिलवानांच्या कुस्तीची माहिती व्यायामज्ञानकोश 
खंड २ मध्यें दिळेली आहे. या कुस्तीसाठी कुस्ती 
करणाराच्या शरिरांत विदोष प्रकारची चपळता ब काटकपणा 
असावा लागतो. नुसत्या दंड ब्रेठकोंच्या मेहनतीने हा हेतु 
उत्तम प्रकारे साध्य होत नाहीं म्हणून ह्या प्रकारची कुस्ती 
करणाऱ्या पहिलवानांनीं व्यायामाची एक स्वतंत्र पद्धाते 
बसविली आहि. या प्रकारची मेहनत केल्याने दम चांगला 
वाढतो. ही व्यायामपद्धात इतर व्यायामप्रेमी लोकांसहि उपयोगी 
पडण्यासारखी आहे. वडोद्यांत वज़्मुष्टि पाहिळवानांचे सरकारी 
दोन आखाडे आहेत व त्यांत कांहीं मंडळी व्यायाम करण्या- 
साठीं जातात, तरी पण या उपयुक्त व्यायामपद्धतीकडे बडोद्यांतील 
इतर लोकांचे मुळींच लक्ष गेळेळें नाहीं. महाराष्ट्रांत तर या 
ठ्य़ायामपद्धतीबद्दळ ब्रिलकूल माहिती नाहीं. महाराष्ट्रांतील 
निरनिराळ्या तालमींतून या पद्धतीचा प्रसार करणे जरूर आहे. 
महिन्याच्या प्रत्येक दिवशीं या पद्धतींतील कोणत्या 
प्रकांर्ची मेहनत करावी त्याचा क्रम देखील ठरावेळेला आहे. 
ही मेहनत करतांना रामनामाचा उच्चार करण्याची प्रथा या 
लोकांत आहे. हेतु हा कीं मेहनतीबरोबर परमेश्वराच्या नामाचाहि 

जप सहज व्हावा. 


> 


९२ व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था ४" 
हचक कयास. 
कमारनीचे बेठकीचा-प्रकार १ ला “चित्र अंक १ प्रमाणे सरळ उभे रहावे. नंतर : 
जागचे जागीं उभें राहून चित्र अंक २ प्रमाणे ब्रेक घेऊन खालीं बसावे. त्यावेळीं उजवा हात 
त्याच चित्राप्रमागे जमिनीस टेकावा. नंतर उठून उभें रहावे. उभें रहाण्याचे अवसानांतच _. 
उजवा पाय उजवे बाजूस जरा पुढें घेऊन टांचा टेकून चित्र अंक ३ प्रमार्णे उभे रहावे. नंतर क 
पुनः खाळीं बसून ब्रेठक घ्यावी. बैठक येण्यापूर्वीच पुढें ठेविळेलळा उजवा पाय मुळचे जागां 
घेऊन वेठक व्यावी. यावेळी खालीं बसल्यावर डावा हात जमिनीस टेकावा. नंतर उठून उभें 
रहावे. उर्भे रह्ातांना डावा पाय चित्र अंक ३ प्रमाणें पुढें ठेवून टांच टेकून उमें रद्दावे. नंतर 
अुनः डावा पाय मुळचे जागीं घेऊन बैठक घ्यावी. पुनः उजवा हात टेकावा. याप्रमाणें एकदां 
उजवा हात टेकून उजवा पाय पुढें ठेवावा व नंतर डावा हात टेकून डावा पाय पुढें ठेवावा. 
वरप्रमाणें क्रिया करून बैठकी घ्याव्या. संवय झाली म्हणजे जलदी जलदी बैठकी घ्याव्या. 
कमार्नीचे बेठकीचा-प्रकार २ रा:---वरील प्रकारांत चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही 
हात टेकून क्रिया केली तरी हरकत नाहीं. चित्र अंक ३ व ५ मध्ये टांचांवर उभें रहातात 
हास कमान असें म्हणतात. उजवा धाय चित्र अंक ३ प्रमार्णे ठेवला म्हणजे त्यास उजवे 
पायाची कमान म्हणतात. ं 
वरप्रमाणे क्रिया करून नीट बैठकी करतां येऊं लागल्या म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणे 
उभ रुहूनव, तितक ४, प्रसारण बैठक, घेऊन. दोन्ही, दात जमिनीवर 'टेकांवे व यातर 
बसावे, नंतर उठावें ब चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही पायांचे पंजे वर करून टांचांवर उभे शे रहावे. 
नंतर पुन्हा पंजे रकन चित अंक. & प्रमाणे बैठक घ्यावी व पुन: चित्र अंक ५ प्रमाणे उभें 
हावे. याप्रमाणे क्रिया करून बैठकी घ्याव्या. र 
कमानीचे वेठकीचे एकंदर पांच प्रकार आहेत. प्रथम चित्र अंक शव २ पुग्ाता किया 
कन उजवा पाय चित्र अंक ३ प्रमाणे पुढें ठेविला म्हणजे पहिला प्रकार होतो. नंतर ड्ढ 
ठेवलेला पाय मार्गे घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे बसार्वे, नंतर उमे राहून डावा पाय पुढें 
ठेवला म्हणजे कमानीचा दुसरा प्रकार होतो. 
फ़ पुढें ठेवलेला डावा पाय मार्गे घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें खालीं बसून बेठक 
या सरक वैठकीपरमाणें मागें जाऊन पुनः पुढे येऊन सरक बैठक 
के धेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे बसले म्हणजे कमानीचा तिसरा 


च चिांबर रहावे. यामंमार्णे क्रिया केली म्हणजे कमानीचा 
२ जमिनीवर टेकून खालीं बसून बैठक घ्यावी व 
र उड्डाण व्यावी. याप्रमाणे उड्डाण ब्रैठक घेतली 

र्‍्चा 
या वय साथे कमानीचे पांच प्रकार एक्ामागू" एक 
णि पांचहि प्रकार एकामागून एक करण्याचा सराव करावा. 
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पद्धति 


मेहनतीची प 


नांची 


ज्रमुष्टि पहिलवानां 


वज्ञ्ञमुप्टि 
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९४ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 


चित्र संख्या १४०- १४५ 


वज्नमुष्टि पहिळवानांची मेहनतीची पद्धाति ९५ 


कमानीचे बैठकीचा-प्रकार ६ वा-कमान बैठकीची कनोत:--नेहमीं प्रमाण उर्भे 
राहून ब्रेठक घ्यावी. नंतर उभें राहून डावा पाय चित्र अंक १ प्रमाणे उचलून उजवे पायावर 
उभे रहार्बे ब आपले उजवीकडून फिरून गोल चक्कर घ्यावे व पाहिळे दिशेस तोंड आलें 
म्हणजे पाय टेकावा धे पुनः बेठक घ्यावी. नंतर पुनः उभं राहून चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा 
पाय वर उचळछून आपले डावीकडे फिरून चक्कर घ्यावें. पाहिळे बाजूस तोंड झाले म्हणजे पाय 
टेकून बैठक घ्यावी. या प्रकारास “ कमानीची कनात” म्हणतात. चित्र अंक १ मध्ये डावे 
बाजूचे चिञ थोडें फिरत असल्याचें दाखविलें आहे ब उजबे बाजूचे चित्र तेच चक्कर फिरतांना 
मार्गे तोंड झाल्याचें दाखविलें आहे. 


कमानीचे बैठकीचा-प्रकार ७ वा-मेडी :-चित्र अंक २ प्रमाणे फिरून बैठक 
घ्याबी. नंतर खालीं बसून चित्र अंक ३ प्रमाणे एकदां डावा गुडघा जमिनीवर ठेवावा व डावा 
हात जमिनीस टेकावा. चांगला सराव झाला म्हणजे चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे गुडषा जमिनीस 
टेकू नये. नंतर डावा गुडघा वर उचळून उजवा गुडवा जमिनीजवळ चित्र भंक ४ 
प्रमाणे आणावा ब उजवा हात जमिनीस लावावा. याप्रमाणे एकदां डावा ब एकदां उजवा 
गुडघा जमिनीजबळ आणून ब त्या त्या बाजूंचे हात टेकून पाय वर खालीं करण्याची क्रिया 
करावी. या प्रकारास मंडी म्हणतात. याने पायांचे स्नायूंस उत्तम मेहनत होते. 


कमानीचे बेटकीचा-प्रकार ८ बा-जोड मंडी :--वरचे प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणें 
मंडीची क्रिया केल्यानंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हात जमिनीवर ठेवून बसावे व लागलीच 
दोन्ही हात वर उचलून चित्र अंक ६ प्रमाणे दोन्ही गुडघे जमिनीवर टेकावे. गुडघे जमिनीस 
रेकतात न टेकतात तोंच स्फूर्तीनं उचळून चित्र अंक ५ प्रमाणें दोन्ही पायांवर बसावे. 


९६ च्यायामज्ञानकोदा स्वड ५ था 


कलि चात माचा णाल णा क क क य ही 


बाजूचो मंडी-प्रकार ९ वा:---चित्र अंक २ प्रमाणे बसावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे 
उजवी मांडी जमिनीवर टेकून बसार्वे. नंतर लागलीच स्फूर्तीने उजवो मांडी उभी करून चित्र 
अंक २ प्रमाणे डावी मांडी जमिनीवर टकावी. या प्रकारांत मांड्यांची फेरबद्दळ करतांना नवीन 
शिकणारानं हातांचा टेका घ्यावा. पण पुढें हातांचा टेका घेतल्याशवाय स्फूर्तीने सवे दारीर वर 
उचळून मांड्या बदलाव्या. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे बसून दोन वेळां उड्डाणच्या बैठकी घ्याव्या. 


वरील प्रकार ६ ते ९ पर्यंतचे एकामार्गे एक जोडून करावयाचे असतात. तक्षेंच 
कमानीच्या ब्रैठकीचे पांच प्रकार करून त्यांस जोडून वरील सहा ते नऊ पर्यंतचे प्रकार 
करण्याचा सराव करावा. 


चलंग-मागचे पायाचा-( पाय मागें ठवून ) :--प्रथम दोन्ही पायांत एक हाताचे 
अंतर ठेवून व दोन्ही पाय एका रेघेंत ठेवून सरळ उभे रहावे. नंतर पुढें असळेळा डावा पाय 
उजवे पायाचे मार्गे नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे उर्भे रहावे व त्याचवेळी पुढें बांकून उजवा हात 
जमिनीजवळ आणावा. नंतर मार्गे ठेवलेला डावा पाय पुनः मूळचे जागीं पुढें आणून ठेवावा 
ब नंतर उजवा पाय डावे पायाचे मागें नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे उभें रहावे. यावेळीं पण 
पुढें वाकून डावा हात जमिनीजवळ आणावा, नंतर पुनः मागें नेळेलळा उजवा पाय मूळचे 


जागीं पुढें आणावा व डावा पाय मार्गे न्यावा. याप्रमाणे पायांची बदलाबदली करून भेहनत 
करावी. 


ही क्रिया नीट साधली म्हणजे प 


प य॒ बदळतांना उडी मारल्यासारखे अवसान घेऊन पायांची 
बदलाबदली करावी. 


वज्नमुष्टि पहिळवानांची मेहनतीची पद्धति ९७ 


१८ ऑड ळी. 


चित्र संख्या १४६-१५० 


१२ व्या, ज्ञा. 
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. वज्नमुष्टि पहिलवानांची मेहनतीची पद्धति ९९ 


हहहलळळळळटळ्व्व्व्व्व्व्व््विवूळेू 


चलग-पुढचे पायाचा-(पाय पुढें ठेवून ):--प्रथम दोन्ही पाय एका रेषेंत आणून 
व दोन पायांचे मध्यें एक हाताचें अंतर ठेवून उभे रहावे. नंतर डावा पाय उचळून उजवे पायाचे 
समार पुढ ठवून चित्र अंक १ प्रमाणे उभें रहावे. पाय पुढें ठेवल्याबरोबर पुढें वांकून डावा 
हात जमिनीजवळ न्यावा. नंतर पुढें टाकलेला डावा पाय मार्गे धेऊन मूळचे जागीं ठेवावा. 
नंतर उजवा पाय उचळून डावे पायाचे पुढें चित्र अंक २ प्रमागे ठेवावा व पुढें बांकून 
उजवा हात जमिनीजवळ आणावा. नंतर पुनः उजवा पाय मूळचे जागीं मार्गे न्याचा व डावा 
पाय चित्र अक ९ प्रमाणे पुढे ठेवावा. याप्रमाणे प्रत्येक वेळीं पाय पुढें टाकून मेहनत करावी. 
स्फूतीने पायांची बदलाबदली केली म्हणजे मेहनत चांगली होते. ही क्रिया नीट साधली म्हणजे 
पाय पुढें ठेवतांना उड्डून पायांची चाळवाचाळव करावी. 


४3 


।फरता कनात-उजवे बाजुचा-प्रथम उजवे बाजूनं फिरून नंतर डावे बाजूने 
फराव:--चत्र अंक ३ प्रमाणे पाय रुंद व सरळ रेषेंत ठेवून उभें रहावे. नंतर दोन्ही 
गुडध्यांतून पाय वांकवून व मांड्यांवर हात ठेवून चित्र अंक ४ प्रमाणं उभे रहावे. नंतर उजवा 
पाय उचळून डावे पायाचे जवळ ठेवावा व लागलींच डावा पाय गुडघ्यांतून बांकवून चित्र 
अंक ५ प्रमाणे वर उचलावा व उंजवे पायावर उभें राहून उजव्या बाजूस फिरावे. अर्धे चक्कर 
झालें म्हणजे चित्र अंक ६ प्रमाणे मूळ तोंड होतें तिकडे पाठ करून, दोन्ही पाय गुडघ्यांतून 
वांकवून उभें रहावें. नंतर डावा पाय उचळून उजवे पायाजवळ ठेवावा. नंतर लागलींच उजवा 
पाय उचळून, डावे पायावर चित्र अंक ७ प्रमाणे उभे राहून, डावे बाजूला फिरावे व अधे 
चक्कर घेऊन तोंड मूळचे दिशेस आलें म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाण उभे रहावे. 


फिरता कनांत-डावे बाजूची-प्रथम डावे बाजूस फिरून नंतर उजवे बाजूस 
फरावे :-- वर प्रकार सांगितला आहि त्याचे उलट दिशेने हा व्यायामाचा प्रकार करतां येतो 
चित्र अक ३ प्रमाणे उर्भे रहावें. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें वांकाबें व डावा पाय उचलून 
उजवे पायाचे जवळ नेऊन ठेवावा. नंतर उजवा पाय उचलून ब डावे पायावर उभें राहून 
डावे बाजूस चित्र अंक ७ प्रमाणें फिरावे. अर्धे वतूळ फिरून तोंड मागचे बाजूस झालें म्हणजे 
उजवा पाय पलीकडे ठेवून चित्र अंक ६ प्रमाणे उभें रहावे. नेतर उजवा पाय उचळून डावे 
पायाजवळ ठेवावा व डावा पाय चित्र अंक ५ प्रमाणें उचळून व. उजवीकडे फिरून मूळचे 
जागीं चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे रहावे. 


१८८ व्वप्यामक्कानळाळा खड ७ शा क मा मह कह हहे... 


कोलांस्याची मेहनत :---जमिनीवर रेघा काढून चोकोंन आखावा. त्या चौकोनाचे 
एका बाजूचे रेषेवर एकाने बसून कोलांटी ध्यावी. कोलांटी घेऊन बसल्यानंतर तोंड फिरवून 
चोकोनाचे दुसरे बाजूचे रेषेवर कोलांटी घ्यावी. नंतर पुनः तोंड फिरवून तिसरे बाजूचे रेषेवर 
कोलांटी ध्यावी. याप्रमाणें चौकोनाचे चारहि बाजूंच्या रेषांवरून कोलांट्या घेत फिरावे. 


हीच मेहनत दोघेजण चौकोनाचे समोरासमोरील कोपऱ्यांवर बसून एकमेकांकडे तोंडें 
करून करू दाकतात. याप्रमाणे बसून दोघांनीं कोलांत्या मारण्यास सुरवात केली तर दोघेजणांस 
त्या चोकोनाचे चारहि बाजूंवरून कोलांट्या घेतां घेतात. हीच मेहनत चार विद्याथी चोकोनाचे 
चार कोपऱ्यांस बसून एकदम करूं शकतात. सर्वोर्नी एकदम कोलांट्या घेतल्या तर त्यांची 
एकमेकास अडचण होत नाही. चित्र अंक १ मध्ये दोघे विद्यार्थी एकदम मेहनत करीत आहेत 
असें दाखविलें आहे. एक विद्यार्थी डोकें टेकीत आहे व समोरच्या विद्यार्थ्यांने कोलांटी 
टाकलेली स्थिति दाखविली आहे. अंक २ च्या कोपऱ्यापासून कोलांटी घेणारा विद्यार्थी अंक २ 
चे कोपऱ्यावर जाईल व अंक २ बरून कोलांटी घेतलेला अंक ४ चे कोपऱ्यावर कोलांटी घेऊन 
बसेल, नंतर पहिल्या विद्यार्थ्याने अंक २ वरून अंक ३ चे कोपऱ्यावर जार्वे व दुसऱ्याने अंक 
४ चे कोपऱ्यावरून अंक १ चे कोपऱ्यावर यावें. याप्रमाणें चोकोनाचे चारहि बाजूंनीं 
विद्यार्थ्यांनी कोलांट्या टाकीत जावें. या मेहनतीने चकर (घेरी ) येण्याचे कमी होतें. 


दंडांची भंची पुटकी :---चित्र अंक २ मर्ध्ये उजवे बाजूचे चित्रांत दाखविलें आहे 
शसाप्रमा्णे जमिनीवर हात टेकून जोर काढल्याप्रमाणें रहावे. नंतर स्फूर्तीनें लांब असलेले पाय 
जवळ घेऊन त्याच चित्रांत डावे बाजूस चित्र आहे त्याप्रमाणें जमिनीवर डोकें ठेवून रहावें. 


"(२ एकदम झटक्याने शरीर मार्ग टाकून जमिनीस पाठ न लावतां चित्र अंक ३ प्रमाणे 


जमिनीवर राहून त्याच सटक्यांत चित्र अंक ४ प्रमाणें उठून बसावे. नंतर लागलींच चित्र 
4 ऱ्ः (> ७ र्ती 
६ ण मागा पदम 10 २ मध्ये दंडाची स्थिति दाखविळी आहे त्या स्थितीत 


यावे. न 21 अ] अक टं जे 2 तीचे > । ल 
२१॥॥८ रके काहरमचळ स्य आहे. त्या स्थितींत न थांबतां एकदम पाय लांब नेऊन 


> दंडाचे स्थितींत यावयाचे असते. याप्रमाणे या क्रिया पुनः पुनः 
मळून दंडांची मची पुटको होते. 


चित्र संख्या १५८-१६२ 


१०२ व्यायामज्ञानकोंडा खंड ४ था 


नकाक्रणााण्त्कन 


चित्र संख्या १६३-१ ६७ 
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क यस्य स मन अन सतत क बिह न ह 


मंची पुटकी:--चित्र अंक २ प्रमाणे बसावें. नंतर मार्गे तोल टाकून चित्र अक २ 
प्रमाणे उताणें व्हावे. नंतर लागलींच झटक्याने पाय बाणाच्या टोकाने दिशा दाखविली आहे 
त्याप्रमाणे नेऊन, डोकें न उचलतां जमिनीबर कमान टाकावी व चित्र अक १ प्रमाणे बसावे. 
याप्रमाणे पुनः पुन: क्रिया कराव्या, वरील प्रकार व हा मेहनतीचा प्रकार कठीण आहे. 


पाय धरून डिमकी टाकणें :--चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवे हातानें उजवा पाय 
धरून व डावा हात जमिनीबर ठेवून उभे रहावे. नंतर पुढे तोल टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणे 
उजवा खांदा व मान जमिनीस लावून कोलांटी घेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे बसावें. याप्रमाणे 
पुन: पुनः कोलांट्या ध्याव्या. ही कसरत केल्याने चक्कर कमी येऊं लागते. तसेंच मान तयार 
होतें. तालीम उकरून मऊ केल्यावर वर सांगितल्याप्रमाणे कोलांट्या घ्याव्या. संबय होईल त्या- 
प्रमाणे कोलांस्यांची संख्या वाढवीत कोलांट्या घेण्याची गाति वाढवावी. 


नंतर डाबा पाय पुढें ठेवून व तो डावे हाताने धरून या बाजूच्या कोलांब्या घेण्याची 
संवय करावी. या कोलांटीचे प्रकारांत अधीं पाठ जामिनीस लावावयाची असते. 


चित्र अक ९५ प्रमाणे बसल्यानतर तेथून च उलट क्रिया करून चित्र अंक ३ प्रमाण 
भूळचे स्थिर्तीत येण्याची संवय करावा. परत जाताना देखील मधली स्थिति त्र अक ४ 


क्ट 


प्रमाणें होते. याप्रमाणे पुढें व माग कालाद्या मारण्याची सबय करावी, 


ककव ऑल 


१०४ व्यायामज्ञानकोड खड ४ था 


ह ािवियवाा मी 


साधी कनोत:--पाय रुंद ठेवून उभे रहार्वे. नंतर उजवा पाय चित्र अंक २ प्रमाणे 
उचळून व डावे पायावर उभे राहून आपले डावे बाजूस फिरावे. संपूर्ण चक्कर फिरून तोंड 
प्रथमच [दद्यकडे आढे म्हणजे उचळळेला पाय जमिनोवर ठेवून चित्र अंक २ प्रमाणें बैठक 
घ्यावी. नंतर पुन: उठून उभें रहावे व डावा पाय चित्र अंक ३ प्रमाणे उचळून उजवे पायावरं 
उर्भे रहावें व लागलींच उजवे बाजूकडे फिरावे. संपूर्ण चकर झाठे म्हणजे पुनः उचललेला 
डावा पाय जमिनीवर ठेवावा व चित्र अंक २ प्रमाणे बैठक ध्यावी. याप्रमाणें एकदां उजवे 
बाजूनें व एकदा डावे बाजूनें चक्रे [फिरून बैठकी घ्याव्या. 


वाघ उडी: -चित्र अंक ४ प्रमाणें उजवा हात टेकून बसावे. नंतर एकदम जोराने 
दोन्ही पायांनीं उडी मारून व होईल तितके लांब जाऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हात 
टेकून बसावें. नंतर पुनः तेथून अर्धवट उठून व उजवा पाय उचळून मूळचे जार्गी टाकून 
चित्र अंक ४ प्रमाणें बसावें. पण यावेळीं डावा हात जामिनीस टेकांबा व डावी मांडी वांकवून 
जमिनीजवळ आणून बसावें. नंतर पुनः तेथून उडी: मारून चित्र अंक ५ प्रमाणे बसावे व उन: 
देवून अर्थेवट उठून चित्र अंक ४ प्रमाणे उजवा हात जमिनीस टेकून बसावें. याप्रमाणे दर्भ- 
पयेत ही मेहनत करावी. या भेहनतीने पायांस मेहनत होऊन दम वाढतो व झारिरांत स्फूर्ति येते, 


१०५ 


.-»> 


4.1 


हनतीची पद्धति 


पहिलवानांची 


चो मे 


हिलवान 


वज्नसुष्टि प 


अ 


या 


य 


खट 


चचत्र स 


'१८ व्या, ज्ञा. 


१०६ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


1120022120. 
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चलंग-( बाजूचे ) :--चित्र अंक १ प्रमाणे कमरेंतून वांकून डावा हात जमिनीजवळ 
न्यावा. नंतर डावा पाय उचळून उजवे पायाचे पलीकडे ठेवावा. याप्रमाणें ठेविला म्हणजे पाठ 
समोरचे बाजूस होईल. नंतर उजवा पाय उचलून चित्र अंक २ प्रमाणे पुढें ठेवून बांकावें. 
नंतर पुढें ठेविळेला उजवा पाय पुनः पहिळे जागीं मागें आणावा म्हणजे समोरचे बाजूस पाठ 
होते. नंतर लागलींच डावा पाय मूळचे जागीं नेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे वांकून उभें रहावे. 
या मेहनतींत चोकोनाचे एका बाजूवर बाहेरचे बाजूस तोंड करून उभे रहावयाचे असत. अ 
वर डावा पाय व ब वर उजवा पाय ठेवून चित्र भंक १ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर डावा पाय 
उचळून क वर ठेवावा म्हणजे तोंड चोकोनाकडे व पाठ बाहेरचे बाजूस होईल. नंतर ब 
वरील उजवा पाय उचलून ड़ वर ठेवावा व चित्र अंकर २ प्रमाणे उजवा हात खालीं करून 
उभें रहावे. नंतर पुनः उजवा पाय ब वर व नंतर डावा पाय अ वर ठेवून प्रथमचे जागीं 
यावें. पाय बदळून दुसरे बाजूस जातांना कमरेंतून ताठ व्हावें व उजवा अगर डावा पाय 
ठेविल्यानंतर चित्र अंक २ अगर १ प्रमाणे वांकून हात खाली आणावे. याप्रमाणे पाय 
बदलण्याची क्रिया नीट होऊं लागली म्हणजे उडी मारल्यासारखं करून स्फूर्तीने पाय बदलावे. 


ड़ -पपप्प्प्शिण्अ 


नाकी 
मत्स्य दंड :---चित्र अंक ३ प्रमाणे जमिनीवर बसावे. नंतर एकदम पाय मागे नेऊन 
च्वित्र अंक ४ प्रमाणे हातावर रहावे. नंतर चित्र अंक ४ चे स्थितींतच शरीर ठेवून व एकदम 
शारीर वर उडविल्यासारखे करून हातांवरच पुढें सरकत जावे. नंतर तसेंच उडत मागे यावे 
अगर वर प्रमाणेच शरीर उडवत गोल फिरावे. या मेहनतीने हातांस चांगले श्रम होऊन सव 
दारीर ताब्यांत रहात व अंगांस स्फाति येते. 


उलट दंंड:-चित्र अंक ३ प्रमाणें जमिनीवर बसावे. नंतर साध्या दंडाप्रमाणें पाय 
मार्गे नेऊन दंड काढण्याचे स्थितींत रहावे. नंतर हात वांकवून नेहमीप्रमाणे दंड काढावा. 
दंड काहून छाती वर आली म्हणजे पुनः छाती जमिनीजवळ आणून शरीर, उलट क्रिया 
करून चित्र अंक ५ प्रमाणे माग न्यावे व दंड. काढण्याची सुरुवातीची स्थिति असते त्या 
स्थितींत जावे. पुनः दंड काढावा व पुनः तसेच उलट क्रिया करून परत मूळचे स्थितींत यावें. 
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पाय पुढें टाकून एक हाताचा दंड:-नेहमींप्रमाणें हात व पाय टेकून दंड 
काढण्याचे सुरुवातीचे स्थितींत रहावे. नंतर दंड काढण्यासाठीं पुढें झोक घेऊन लागलीच 
डावा पाय चित्र अंक ९ प्रमाणे पुढें ठेवावा .व पाय जमिनीस टेकतो न टेकतो तोंच डावा 
हात चित्राप्रमाणे उचळून एका हातावर रहावे. याप्रमाणें रहाण्याचे आधींच उजवा हात 
वांकवून जोर काढावा व हात ताठवून चित्र अंक ९ प्रमाणे रहावे. नंतर एकदम शरीर व 
उडवून पायाची व हाताची बदलाबदली करावी. त्याच अवसानांत डावे हातावर जोर 
काढावा व उजवा पाय पुढें ठेवून व उजवा हात वर उचलून चित्र अंक १ प्रमाणे रहावे. 
नंतर पुनः एकदम उड्डून उजवे हातावरचा जोर काढून व पायाची बदलाबदली करून चित्र 
अंक ९ प्रमाणे मूळचे स्थितींत यावें. या मेहनतीनं हातांस उत्तम प्रकारची मेहनत होऊन 
अंगांत स्फूर्ति येते. 

सरकदंड :--चित्र अंक २ प्रमार्णे जमिनीवर बसावे. नंतर एकदम उडून पाय मागें 
झोकावे व पायांचे जागीं दोन्ही हात जमिनीवर टेकावे. हात टेकतांच कोपरांतून वांकवून दंड 
काढावा. दड काढून छाती वर जांते न जाते तोंच हात वर धऊन हातांचे जागीं पाय आणून 
चित्र अंक २ प्रमाणे बसावे. याप्रमाणें पुनः पुनः शारीर उडवून दंड काढावे, या दडात 
पायांचे जागीं हात ठेवळे पाहिजेत व पायांचे जागीं पुनः हात ठेवळे पाहिजेत. याप्रमाण नॉट 
क्रिया होण्यास शरिरांत स्फूर्ति चांगली असावी लागते. 


नमस्कार दंड :--नेहमाप्रमागे साधे दंड करतांना रहातात तसे हात व पाय टेकून 
सहावे. नतर हात बांकवून जोर काढावा व शारीर पुढें गेळें की त्याच अवसानांत उजवा पाव 
*७ अक ३ प्रमाणे पुढें ठेवून नमस्कार करावा. नंतर पुन: हात जमिनीवर टेकून पाय मागें 
न्यावा. नतर पुनः जोर काढतांना दारीर पुढें आलें म्हणजे डावा पाय पुढें ठेवून नमस्कार 
करवा. याप्रमाणे एकदां उजवा व एकदां डावा पाय पुढें ठेवून जोर काढावे. 
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दोन बाजूंचे दंडः--चित्रे अंक २ प्रमार्णे दंड काढावा, नंतर एकदम वर होऊन 
हांतांजवळ पाय आणून बसावे व लागलींच चित्र अंक २ प्रमाणे मागचे अंगास फिरावे व 
मागचे बाजूस हात टेकून जोर काढावा. नंतर पुनः उडून हातांजवळ पाय आणावे व बसल्या- 
नंतर मागें फिरून पुनः चित्र अंक १ प्रमाणे जोर काढावा. याप्रमाणें उलट सुलट बाजूस दंड 
काढावे. हे दंड चांगळे साधले म्हणजे जास्त मेहनत होण्यासाठीं हातांचे जागीं सरक दंडांप्रमाणे 
पाय ठेवून फिरावे ब दंड काढावे. 


पोत्यांची मेहनत :--मजबूत गोणपाटाचें पोते धेऊन त्यांत लहान लहान दगडी भोटे 
भरावे ब त्याचे तोंड शिवून बंद करावें अगर तोंड दोरीने बांधावे. उचचलणाराचे शक्तीप्रमाणे 
२ अगर ३ मणांचे (८० अगर १२० रतल ) वजनापासून सुरवात करावी. नंतर शक्ति वाढेल 
त्याप्रमाणे जास्त गोटे आंत घाळून वजन वाढवावे. समोरचा गडी आंपळे अंगावर असेल तर 
हातांनी अगर पायांनीं सहञ दूर ढकलतां यावें म्हणून ह्या मेहनतीची योजना केलेली आहे. या 
मेहनतीने हातांत व पायांत चांगली शक्ति येते. 


पोत्याची मेहनत-प्रकार १ ला :--चित्र अंक २ प्रमाणें पोत हातांधर ठेवाधे. नेपतर 
दोन्ही हातांनी तं पोते पोटावरून रुळाप्रमाणें फिरवून चित्र अंक ४ प्रमाणे गुडघ्यापर्यंत न्यावे. 
नंतर पाय पोटाकडे आणून पोते पुनः वित्र अक ३ प्रमाणे छातीवर आणावे. पुनः प्रथमप्रमाणे 
पोते पोटावरून ढकळून चित्र अंक ४ प्रमाणे आणावे. याप्रमाणें पुनः पुनः ही क्रिया करावी, 
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पोत्याची मेहनत-प्रकार ३ रा :--चित्र अंक १ प्रमाणे पोते उचलल्यानंतर दोन्ही 
पाय बर आणून हातांचे मध्ये पोत्याचे खाली लावावें व तोल संभाळून चित्र अंक २ प्रमाणे 
पोते पायांवर उंच करावें. नंतर युडध्यांतून पाय वांकवून पोर्ते खाली आणावे व पुन: पाय ताट 
करून पोतं वर न्यावे. 


पोत्याची मेहनत-प्रकार ४ था :--चित्र अंक २ प्रमाणे पोते पायांवर उंच केट 
म्हणजे पाय वांकवून ते चित्र अंक ९ प्रमाणें हातांवर घ्यावे व नंतर दोन्ही पाय वांकवून तै 
पोत्याखालीं नेऊन पोतं चित्र अंक ३ प्रमाणे पायांचे नळीवर घ्यावे. नंतर पाय खालीं वांकवून 
पोते जमिनीवर ढकळून द्यावे. 
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पोत्याची मेहनत-प्रकार ५ वा:--चित्र अंक ९ प्रमाणं खालीं वांकून पोते धरावें 
व च्वित्र अंक २ प्रभाणे तै उचळून वर ध्यावे. नंतर त प्रथमप्रमाणे खालीं ठेवावें. याप्रमाणे 
मेद्दनत करावी. डावे बगलेंत पोते धरून वर सांगितल्याप्रमाणे उचलावे ग्हणजे दोन्ही अंगांस 
सारखी मेहनत होते. 


पोत्याची मेहनत-प्रकार ६ वा:--चित्र अंक ४ प्रमाणें पोते उचळून ते चित्र अंक 
३ प्रमाणें मानेवर आडवें ठेवून दोड करावी म्हणजे सववीगास चांगली मेहनत होते. 


पोत्याची मेहनत-प्रकार ७ वाः -चित्र अंक ४ प्रमाणें पोते दोन्ही हातांवर घ्यावें. 
नंतर जोडीदार मेहनत करणारास समोर उभें करून पोते त्याचेकडे झोकावें व ते त्याने चित्र 
अंक ४ प्रमाणे हातांवर झेलावे. याप्रमाणें पोते एकमेकांकडे झोकून मेहनत करावी. 
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चालण्याचा व्यायात, 


कै. दिवाण बहादुर काशीनाथ रामचंद्र गोडबोले, बी.ए., एठू.सी.ई. 
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नियमित चालण्याचा 
व्यायाम करून यांनीं आपलें र द 
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(७) चालण्याचा व्यायाम. 


वै प्रकारच्या व्यायामांत चालण्याचा व्यायाम हा अगदीं साहजिक होणारा आहे. प्रत्यक 

स्त्री पुरुषांस कमी जास्त प्रमाणांत चालावे लागतेच. अलीकडे यांत्रिक वाहनांची सोय 

-: लेखक :- झाल्यामुळे मनुष्याचे चालण्याचे श्रम फारच कमी झाले आहेत, 

पण त्यामुळें मनुष्याच्या आरोग्यांत व शारीरसामर्थ्यातहि 
कमीपणा आला आहे. 


चालतांना पायांच्या मोठ्या स्नायूंची हालचाल होऊन 
त्यामुळे शरिरांतील रुधिगाभिसरण चांगळे होते. जलद 
चालण्याने दीधश्वसन सहजरीत्या होऊं लागते व शारिरांत 
जास्त प्रमाणांत प्राणवायु घेतला जातो. प्राणवायु जास्त 
घेतल्याने रक्ताची शुद्धि चांगली होते. जलद चालण्याने घाम 
येऊन शरिरांतील मळ बाहेर टाकला जातो. चालण्याने बद्धकोष्ठ 
नाहींसा होऊन शोचास साफ होते व त्यामुळें अनेक प्रकारच्या 
रा. शंकर गोपाळ डोंगरे, बडोदे. रोगांपासून मनुष्पाचा ब चाव होतो. चालण्याने पचन चांगळें 
होऊन भूक लागते. गांवाबाहेर मोकळ्या हर्वेत चाललें तर स्वच्छ हवा व' सूर्यप्रकाश शरिरास 


मिळून आरोग्य सुधारते. 


चालण्याची मेहनत इतकी माफक असते कौं, ती वाटेल त्या वयाच्या व वक्ताच्या 
माणसाने केली तरी त्यापासून अपाय होण्याची भोति नसते. स्त्रीपुरुषांस ह्या मेहनतीपासून 
सारखाच फायदा होतो. उतार वयांत हीच मेहनत सुखाने होऊं शकते. आपण समाजांत र्जी 
दीर्घायुषी माणसे पहातो तीं रोज नियमित रीतीने चालणारी असतात. हा व्यायाम वाटेल 
त्यावेळी करतां येतो. ह्या व्यायामाने स्थूळ मनुष्य रोड होतो व रोड मनुष्याचे बजन वाढतें. 
व्यायाम म्हणून 'चालावयाचें तै ताशी साडेतीन मैलाच्या वेगाने चालावे. रोज निदान तीन 
चार मेळ दरी चाललें पाहिजे. चालतांना शरिरांतील स्नायू सेळ ठेवावे ब दोन्ही हात 


मोकळेपणाने हलू द्यावेत. 
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धांवण्याची मेहनत. 


रा. सदाशिव विसाजी दातार, सांगलो. 


चित्र संख्या 
र - ह ! े र भे 4, ; ह वी ९ ३ 


घांबण्याचे .पोषाखांत. 


> 

१ ल्प नै केकी च्य ी - ंन्ची दांड 
यांनीं पुण्यास डेक्कन जिमखान्याच्या विद्यमा होणाऱ्या खेळांमथ्ये २७ मेळ 
महाराष्ट्रांत प्रथम करून दाखविली. 


नेहर्मांचे पोषाखांत. 


श्री. 


(८) धांवण्याची मेहनत. 


धावण्याची क्रिया मनुष्यमात्रास अगदीं नैसार्गक आहे. लढान मुलांस नीट चालतां येऊं 

लागल्यानंतर तै धांवूं लागते. रोजच्या व्यवहारांत चालण्याची ज्याप्रमाणे जरूर पडते 
त्याप्रमाणें धांवण्याची जरूर पडत नाहीं, पण प्रत्यक प्रकारच्या -: लेखक :- 
खेळांत धांवावे लागते. आरोग्याच्या दृष्टोन धांवण्याची मेहनत 
फार उत्तम प्रकारची आहे. धांवण्याच्या मेहनतीने स्नायूंची 
जरी फारशी वाढ होत नाहीं, तरी त्यामुळें शरिराच्या आंतील 
इद्रियांस फार फायदा होतो. त्यांची क्रिया सुधारते व त्यामुळें 
आरोग्य सुधारून शारिरांत काटकपणा येतो. . 

सावकाश दोड करण्याने शरिराचे आरोग्य सुधारण्यास 

फार मदत होते. हृदय, फुप्फुसे, यकृत, पांथरी वगेरे शरिराच्या 
आंतील इंद्रियांवर ह्या मेहनतीचा चांगला परिणाम होतो. 
लांब पल्ल्याची दोड करणारे सडपातळ असतात पण त्यांचे 
स्नायू चांगळे मजबूत असतात. दम वाढविल्यास दवडण्या- । 
सारखी दुसरी चांगली मेहनत नाहीं. कुस्ती, फरिगदका वगेरे रा. ना. द. सुजुमदार. * 
खेळ खेळणारी मंडळी देखील रोज नियमित रीतीने दोड करतात. आखाड्यांत जाणारे लोक. _ ' 
कुस्तीच्या होदांतच दोड करून आपला दम वाढवितात. दवडण्याची मेहनत तरुण स्त्री- ६. 
पुरुषांस जास्त अनुकूल असते. उतार वयाच्या माणसांनी थोडें चालावे व थोडें सावकाश 
दौडावे. मोकळ्या जागेंत दौड केल्यानें सूर्यप्रकाश व स्वच्छ हवा मिळून आरोग्यास जास्त 
फायदा होतो. | 


आपले स्नायू जास्त तयार व घाटदार व्हावे अशी इच्छा असेल त्याने थोडें अंतर 
आतिशय जोराने धावावे. 


११९ 


१२० व्यायामज्ञानकोठा मा स सा ण ती). ४ था 


ह कामत य विण ही . 


राज्यरत्न प्रो. माणिकराव 


राज्यरत्न प्रो. माणिकराव, बडोदे. 
१६ व्या. ज्ञा. 


श्री. 


(९) पोटाचे व्यायाम. 


ची ए क तन्दुरुस्ती हजार नियामत ” अक्षी एक हिन्दींत म्हण 
आहे. अलभ्य असणाऱ्या हजारो वस्तु मिळाविल्या, 
पुष्कळ धनदोलत मिळविली, पण एक शरीर चांगलें नसल 
तर मिळविलेल्या वस्तूचा, धनाचा उपभोग, मिळविणारा कसा 
किती घेऊं शकणार १ 
दुसरा विचार:--दुलंभ अशा हजारा वस्तु मिळविण्या- 
करितां जितके परिश्रम व खबरदारी घ्यावी लागते तितके 
परिश्रम व खबरदारी एक शारीर निरोगी राखण्यांत घेतली तर 
प्रास्त झालेल्या अलभ्य वस्तूचे सुख आनंदानें अनुभावितां 
येईल, इतकें महत्त्व दारीर निरोगी व सुस्थितींत राखण्यांत आहे. 
“ ळाघवं कमसामथ्ये दोप्तो5ग्निर्मेदसः क्षयः 
विभक्तघनगात्रत्वं व्यायामादुपजायत ” ॥ 
व्यायामाच्या या शास्त्रीय व्याख्येप्रमाणे फलश्राति प्रास 
करून घ्यावयाची असेल तर पुढें वर्णन केलेल्या आसनादे 
पोटाचे व्यायामाचा उपयोग अत्यंत महत्वाचा ठरेल. शार्रार 
निरोगी व कार्यक्षम राखण्याकरितां ज्या अनेक व्यायामपद्धाति 
उपलब्ध आहेत, त्यांचे दोन विभाग करितां येतील. एक 
साधनसहित व दुसरा साधनरहित. साधनसहित व्यायाम 


करावयाचे म्हणजे त्या त्या व्यायामाला जरूर त्या साधनांची 
१२) 
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मिळवणी करावी लागते व त्यामुळें हे व्यायाम कमी आधिक महाग पडतात. पुढें वणन 
करणार असलेल्या असानादि पोटाचे व्यायामांस एक स्वच्छ हवंशीर जागा ब एक चटड 
अगर सतरंजी याऱशिवाब इतर साधन!ची जरूरी नाहीं. अद्या साधनरहित व अत्यंत 
उपयुक्त अह्या पोटाच्या व्यायामांनी मनुष्याचे शरीर हळके व कार्यक्षम बनते; आम्नि 
प्रदीप्त होतो, मेद झडतो ब अवयव मोकळे वाटतात, असा हे व्यायाम बेणाऱ्य़ांचा अनुभव 
आहे. एक शारीर निरोगी व उत्साही असळें तर जगांतील सर्व सुखांचा आनंद लुटतां येतो व 
जगांत पराक्रमाने जिवंत राहतां येतें. 


पोटाचे व्यायामाने जठर, यकृत, फ्ीह्या, उरोदर विभाजक पडदा, आंतडीं, मूत्रापेंड, 
झुफ्फुर्थे व हृदय इत्यादि अवयवांची योग्य हाळचाळ होऊन तीं कार्यक्षम बनतात. त्याच प्रमाणें 
पाटीचा कणा व त्यांतील मजारज्जु-शानरज्जु-पाटीचे व पोटाचे स्नायु व या स्व अवयवांतील 
रक्तवाहिन्यांची योग्य हाळचाल होऊन त्यांचीहि कार्यक्षमता वाढते. रस, रक्त, मेद, मांस, 
मजा (अस्थीच्या आंत असणारा पदार्थ ) अस्थि आणि शुक्र या सत्त धातूंवराह चांगला 
परिणाम होतो. अश्यारीतीने छाती व पोट यांतील अवयवांना व्यायाम मिळाल्यानें फुफ्फुस 
3गास्त श्वसनक्षम होतात. हृदयाची शक्ति वाढते. जठरांत व आंतड्यांत अन्नाचे पचन चांगठें 
होते. माठीं आंत्डी सद्राक्त झाल्यानें बद्धकोष्ट नाहींसा होतो. या सवोचा सुपरिणाम म्हणजे 
मजुष्य उत्साही, निरोगी व कार्यक्षम बनतो. नियमितपणे पोटाचे व्यायाम क य 
इ्ढगात्र, तेजखी, बुद्विवान व बलवान होतो. “व्यायाम हडगात्रस्य तेजो बुद्धियेशो बटम्‌.” 


पोटाचे व्यायाम श्वतनाक्रियेचे नियमन करून केल्यास ज्यास्त फलदायी होतात शता 
अनुभव आहे. श्वसनक्रियेचे नियमन म्हणजे प्राणायाम होय. अ्वासोच्छास कसा करावा हेंच 
धुष्कळांस माहीत नसते. नाकावाटे वातावरणांतीळ वायु फुपफुसांत पूर्णपणें खेंचून घेणें, हा 
पाडु ऊफऊुसांत कांहीं काळ ठेवणे व नंतर तो नाकावाटे कंकून देणें, असे श्वसनक्रिय्रचे तीन 
माग आहेत. श्वास आंत घेतल्याने फुफ्फुसाचे पूरण होते म्हणजे फुफ्फुस भरते म्हणून या 
क्रियेस पूरक म्हणतात. पूरकानंतर फुफ्फुसांत वायु भरून राहतो व फुफ्फुस कुंभवत्‌ फुगते 
“हून ऊफ्फुसांत वायु धरून ठेवण्याच्या क्रियेला कुंभक म्हणतात. कुंभकानंतर फुफ्फुसांतून 
- हणजे वायूचे विरेचन होते म्हणून या क्रियेस रेचक म्हणतात. 
पूरक, कुभक व रेचक असे बासोच्छ्ञासाचे तीन विभाग आहेत. 


साधारणतः पुढें सांगितलेले पोटाचे 


: व्यायाम करितांना सुरुवातीस पूरक करावा. 
व्यायामक्रिवा चाळू असतां कुंभक करावा आ। 


णि क्रियेच्या शेवटीं रेचक करावा. ज्या कोणास 
व रेचक करून) कृति दोन ासोच्छासांस ( दोन वेळां पूरक, कुंभक 
करावी. ज्यांना हेंहि प्रथम, साधणार नाहीं त्यांनीं शासोच्छञास नेहमीप्रमाणे 


पोटाचे व्यायाम १२३ 


चाळूं ठेवून काति करावी. परंतु व्यायाम कारितांना नियमित श्वासाच्छासाची संवय करणें जरूर 
आहे. शास्त्रीय शब्दांत सांगावयाचे म्हणजे आसनादि पोटाचे व्यायाम प्राणायामयुक्त कराव, 
म्हणज ज्य.स्तींत ज्यास्त फायदा लाभेल. 

जागा:--हा व्यावाम करण्यास जागा स्वच्छ, हवेशीर पाहिजे. घरांत व्यायाम करणें 
असेल तर मन प्रसन्न राहीळ अश्या ठिकाणीं व वाऱ्याचा झोत अंगावर येणार नाहीं अशी 
जागा असावी. 

साधन :--एक लहानशी सतरंजी व त्यावर स्वच्छ चादर घालावी. म्हणजे जमिनी- 
जवळ नाक तोंड गेल्यावर जमिनीस लागत असलेली घाण व मार्ताचे कण त्यांत शिरणार 
नाहींत. एक स्वच्छ हातरुमाल घाम पुसण्यास असावा. 


वळ :---सकाळीं मल्युद्धीनंतरचा वेळ उत्तम. स्नानानंतर तर फारच उत्तम. सायेकाल 


हा मध्यम समजावा. 


>.“ ७ "५ ८८०८ ५७ ५८७७७७. <<, 


“>-:-.-- ->>-“>“** 


चित्र संख्या १९५ 


पाय रुंद ठवून उभे रहावें. हातांची आदब करून ते मानेच्या मार्गे ठेवावे. नंतर 
कमरे खालील शरिराचा भाग हालूं न देतां, शरिरास मार्गे ब पुढें चित्र अंक १९५ प्रमाणे 
गोलाकार फिरवावे. शरीर मागे नेतांना दीर्ध श्वास घ्यावा व शरीर पुढें येतांना श्वास सावकाश- 
पर्ण सोडावा, 
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प व क 0. र यी.” .'__ ब 
बसून पोटाचे व्यायाम 


1चत्र अक १ प्रमाणे दोन्ही गुडधे जुळवून व ते जमिनीवर टेकून बसावें. पायांच्या 
दान्हा नळ्या जमिनीस लागलेल्या असाव्या. दोन्ही हात जुळलेल्या गुडघ्याच्या दोन्ही बाजूस 
जोरानें दावून टेकावे 

बावळा पायाचे आंगठे जुळलेले ठेवावे व जमल्यास दोन्ही टांचा जुळवून त्यांवर 
इगण टकून चित्र अंक २ प्रमाणे बसावे, प्रथम टांचा जुळून बसणे कठीण जाईल तरी संवय 
ई1इपवत टांचा दूर ठेवून त्या दुवेळकींत ढुंगण टेकून बसावें. अंसफलकाची (पाठीकडील) 
हाड एकमेकांस जुळली जातील इतकी छाती रंद करून दान्हा खांदे पाठीकडे ताणावे. 

चित्र अक १ च्या मागील बाजूची स्थिति चित्र अंक २ मध्यें दाखविली आहे. चिल 
अक २ प्रमाणे छाती वर आणण्याकरितां बेंबीच्या मागच्या बाजूस कण्याचे ठिकाणीं वांक 
देऊन बसावें. गळ्याचे आरंभापासून हनुवटीपर्यंतच्या भागास ताण द्यावा. या बेठकीनें ओटी 
पोटापासून तों इनुवटीपर्यंत ताण बेल, पाठीचा कणा धनुष्याप्रमाणे अंतर्वक्र दिसेल. प्रथम 


क. 


हा ठक साधणे कठीण जाते: कारण नळ्यावर बसलेला दाब सहन हात नाहा. अभ्यासान 
चित्र अंक १ व २ यांतील त्रेठक साधली जाते. 

चित्र अंक १ प्रमाणे बसल्यानंतर शाक्य तितकी थ्ुद्ध हवा छातींत घेत परक करून 
नंतर कुंभक करावा. या योगाने छाती फुलली जाते. दृष्टि समोर ठेवावी. चित्ताची एकाग्रता 
राखावी. नंतर हात बांकबीत वांकवीत छातीपर्यंतचा भाग मांड्यांना टेकवाबा- इच 
पासून दाक्य तितकें पुढें आणून कपाळ जमिनीस टेकावे. ढुंगण न्या का असाव, 
हातांवर जोर कायम ठेवावा. म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणे शरिराची स्थिति दिसेल 

1चत्र अक १ मध्ये पोटास ताण बसतो व पाठाकडांल भागाचे आकुचन हांत तर 
चित्र अक ३ मध्ये पोटाचे आकुचचन हांऊन पाठांस ताण बसता, 


पुनः पूववतू 

"त अक ३ प्रमाणे जमिनीस टेकळेळें कपाळ, दृष्टि समोर येईल इतकें, जमिनीवरून 
उचलावे म्हणजे मानेच्या स्नायूच आकुंचन होईल; नंतर छाती उचलीत उचलीत कमरे- 
8. नितयकारी पमाणे आया आणि आंत घेतलेला वायु रेचक करीत सोडावा. 

'र्का कुभकांत ही क्रिया होत नसेळ तर कपाळ टेकल्यावर रेचक करावा. कपाळ 
0 वयावर पुत: पूरकाकरून कुमक करावा आणि छातीवर आणल्यानंतर रेचक करावा. या 
पकार.दोन कुंभकांत ही क्रिया करावी 

छभकाची संवय नसेल त्यांनीं दीर्घश्वसन (श्रास आणि उच्छञास ) करीत ही क्रिया 


करावी की ्ी 
क. हळूहळू पूरक, कुंभक व रेचक यांची संवय करावी. त्यानंतर कुंभकासह झालेल्या 
क्रियेचा लाभ अनुभवावा. 
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2 


का 


व्यायामज्ञानकोग खंड » था 
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पहिल्या चित्रपटांतील चित्र अंक १ प्रमाणेंच बेठक आहे. फक्त हात उचलून ते 
पाठोकडे (उजव्या तळहातावर डावा हात टेकून) कमरेच्याजवळ टेकून ठेवावे. मस्तका- 
पासून कमरेपर्यंतचे शरीर लंब म्हणजे उभ्या सरळ रेषेंत ठेवावे. ही बैठक वज्रासनाची होय. 

शर्रीर तोलून पहिल्या न्ित्रपटांतील चित्र अंक ३ प्रमाणें कपाळ जमिनीस टेकण्यास 
या चित्रपटांतील २ र्‍या चित्र अंकाप्रमाणें शरीर कमरेतून खाली आणून तें टेकावे. 

चित्र अंक ९ प्रमाणे हरीर परत आणण्याकरितां प्रथम कपाळ उचलून समोर पहावें. 
नंतर छाती, पोट उचलीत उचलीत वर येऊन स्थिर व्हावे. 

एका कुंभकांत ही क्रिया करावी. साधत नसेल तर दोन कुंभकांत (मागील स्पष्टीकरणा- 
प्रमाणे ) करावी. कुंभक न करतांहि प्रथम ह्या क्रियेचा अभ्यास केला तरी चालेल. 


या दोन्ही प्रकारांत पोटांतील आंतड्यांना खाळून वर व वरून खालीं या दिशेनें 
चलनवलन मिळत. 

पहिल्या चित्रपटांतील चित्र अंक ९ प्रमाणें ब्रैवक असतांना गुडघ्याच्या दोन्ही बाजूंस 
जे हात टेकलेळे असतात, ते उचळून उजवा तळ हात उजव्या पायाच्या धोट्याजवळ आणि 
डावा तळ हात उजव्या गुडघ्याजवळ ठेवून चित्र अंक ३ प्रमागे बसावे. 


या योगानें छाती व दृष्टि उजवीकडे होईल व उजव्या कुक्षीपासून डाव्या कुक्षीपर्थतचा 
भाग उजवीकडे पिळला जाईल 


या बैठकीनेतर दोन हातांचे मध्ये उजवीकडे कपाळ टेकण्याकरितां ते सावकाश खालीं 
आणावे. डाव्या टांचेवरून ढुंगण उचळू नये. कपाळ टेकल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे दिसेल, 
नंतर टेकलेळें कपाळ उचलीत उचलीत चित्र अंक ३ प्रमाणें सर्व शरीर आणावे, 


चित्र अंक ९ प्रमाणे उजवीकडे टेकलेळे हात डावीकडे डाव्या मांडीजबळ ( डावा 
हात डाव्या घोट्याजवळ आणि उजत्रा हात डाव्या गुडघ्याजवळ ) ठेवून बसावे. नंतर कपाळ 
खालीं आणीत आणीत चित्र अंक ५ प्रमाणे ते जमिनीस टेकावे. नंतर कपाळ उचलात डावीकडे 
वर व्हावें म्हणजे चित्र अंक ३ च्या उलट बेठक दिसेल 


या प्रकाराने उजव्या व डाव्या कुक्षीकडील भागाचें आकुंचन व प्रसरण घडत असते, 


१२ट व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 

परलशॉरशश?रशारणकतपूूळू-.्््_ 

या चित्रपटांतील कृति करण्यापूर्वी पहिल्या चित्रपटांतील चित्र अंक 2 प्रमाणे बसावें. 
हात न उचलतां उजवा पाय दोन्ही हातांमधून उजवीकडे काटकोनांत न्यावा. उभ्या सरळ 
पावलाच्या बोटाकडे नजर होईल इतकी मान उजवीकडे वळवावी, नंतर लांब नेलेला पाय पुनः 
पूर्वस्थळीं गुडघा टेकलेल्या स्थितींत आणावा, नंतर उजव्याप्रमाणें डावा पाय लांब करावा व 
पुनः पूवस्थळीं आणावा. 

यावेळीं दोन्ही जांघा व मानेचे स्नायु यांना व्यायाम होतो. 

चित्र अंक १ प्रमाणे बसण्याकरितां उजवा गुडबा व डावा पाय यांत काटकोन होईल 
अशा प्रकारे पाय ठेवावे. हातावर ताणावे. कमरेच्या वरील शारीर डावीकडे फिरवावे. पोट 
खपाटी करावे. उजवी टांच (पावळाचे आंतील भागाकडून ) वरृषाणचे दिवणीखाली व 
उजवा तळवा डाव्या मांडीस आंतल्या बाजूनं पूर्ण टेकलेला असावा. दृष्टि समोर असावी 
म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणे बैठक होईल. 

चित्र अंक २ प्रमागे दारीर खालीं आणीत आणीत चित्र अंक ३ प्रमाणे कपाळ 
गुडघ्यास लावावें. दोन्ही तळहातांची गोफण-पकड डाव्या पावळास घालावी. 

याचप्रमाणें उजवा पाय लांब करून डावा पाय चित्र अंक १ यांतीळ उजव्या पाया- 
प्रमाणे लावून ठेवावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें खालीं येत येत चित्रांक ३ प्रमाणें कपाळ 
उजव्या गुडघ्यास लावावें. 


अन 


या स्थितीस योगसोपानमध्ये योगमुद्रा व योगसाधनमालेंत जानुशिरासन म्हटलें आहे. 

याप्रमाणे आलटून पालटून करीत जावें. 

चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय पसरून पायांचे आंगठे हातांचे आंगठे व तर्जन्या ( आंगस्या 
जवळील बोटें) नीं धरावे. 

नंतर कमरेंतून चित्र अंक ५ प्रमाणे वांकत वांकत कपाळ जमिनीस लावण्यासाठी 
लाळ खाळीं आणावे व चित्र अंक ६ प्रमाणे कपाळ जमिनीस लावावे. नंतर प्रथम कपाळ 
उचलून दृष्टि समोर आणावी व इळूंदळूं चित्र अंक ५ मधून येत येत चित्र अंक ४ प्रमाण 
पूर्वे स्थितीवर यावें. 


चित्र अंक ४, ५ व ६ यांमध्ये आंगठे धरून ज्या क्रिया केल्या आहेत, त्या आग 
न घर 2 > च ठेवू ाठ चट 
ता हात आडवे ताठ ठेवून कराव्या. तसेंच पाठीकडे डाव्या तळ हातावर उजवा तळ 
कावे आणि नंतर वरील क्रिया कराव्या. 
ी चित्र अंक ४ प्रमार्णे पाय ताठ ठेवावे. दोन्ही 
नंतर क्रमाने उजव्या ब डाव्या पाबलास दोन 
अभ्यास करावा. 


हात चित्र अंक १ प्रमाणे वर करांवे; 
९ हातांनीं मिठी घालून कपाळ गुडघ्यास लावण्याचा 
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१७व्या, शा. 
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चित्र अंक ९ प्रमाणें पाय पसरून बसावे. आंगठे न धरतां खांद्याच्या रेषेंत हात 
आडवे ताठ करावे. नंतर कमरेवरील- रारीर उजवीकडे वळवीत वळवीत प्रथम काटकानापर्यंत 
वळवावे. हातहि पूर्वीच्या आडव्या रेषेंशीं काटकोनाइतकेच वळवावे. दृष्टि उजवे खांद्यावरून 
उजबीकडे न्यावी. 

नंतर प्रथमच्या स्थितींत यावे. नंतर डावीकडे काटकोनाइतके वळावें.. नंतर पुनः 
प्रथमच्या स्थितींत यावें. 

काटकोनाइतके वळण्याची संवय झाल्यावर ज्यास्तींत ज्यास्त उजवीकडे व डावीकडे 
शरीर वळवून न्यावे. हातहि आडवे उजवीकडून व डावीकडून मागे न्यावे. 

संबयीने शरीर इतकें वळते कीं तोंड पूवेकडे असतांना हात . जर दक्षिणोत्तर असतील 
तर शरीर वळल्यावर ते उत्तरदक्षिण होतील, मात्र अभ्यास बराच करून तो टिकवावा 
लागतो. ; 


चित्र अंक १९ प्रमाणे हात उजवीकडे वळवीत नेऊन डावा हात डाव्या पावलाच्या 
रेषेंत पाठीकडे जमिनीवर टेकावा. त्याच्या पलीकडे उजवा हात जमिनीवर टेकावा, आणि 
डोकें दोन्ही हातांमध्ये पंण डाव्य़ा हाताजवळ खालीं आणीत कपाळ जमिनीस लावावें म्हणजे 
च्ित्र अंक २ प्रमाणे शरीर दिसेल. 


कपाळ उचळून हात सरळ लंब, ताठ होतील इतकें वर यावे. नंतर हात आडवे ताठ 
करून समोर तोंड असलेल्या स्थितींत यावे. नंतर डावीकडे वळून उजवा हात उजव्या पायाचे 
रेषेंत पाठीमागे हात टेकून चित्र अंक ३ प्रमाणें कपाळ जमिनीस टेकावे. 


चित्र अंक २ प्रमाणे पोटाकडील स्नायु व चित्र अंक ३ प्रमाणे अंसफलकाजवळीळ 
स्नायु कसे दिसतात याचें हें दृशय आहे. 


दोन्ही पाय पुढें ताठ करून बसावें. चित्र अंक ४ प्रमाणें डावा हात पुढं व उजवा मागे 
करावा. नंतर कपाळ चित्र अंक ५ प्रमाणें गुडघ्यास लावावे, नंतर पुनः सरळ. ताठ बसावें व 
उजवा हात पुढें व डावा मार्गे करून कपाळ गुडघ्यास लावावें. 


या प्रमाणं आळीपाळीनं करीत रहावें. 


१३२ व्यायामज्ञानकोंड. खंड ४ था 
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७ *-> *. 3.२: [के > जे यी. उशा सावे ) 
चित्र अंक १ प्रमाणे पायाचे आंगठे, हाताचा आंगठा व तर्जनी यांनीं धरून ब 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे कपाळ गुडघ्यास लावावे. याला पश्चिमतानासन म्हणतात. 


'हीच क्रिया आंगठे न धरितां हात आडवे ताठ करून करितां येते. यावेळीं हाताचा 
आधार नसल्यानें शरीरच खालीं आणावे लागते. 


पूवेकडे तोंडकरून पाय पुढें पसरावे व दोन्ही हात पाठीकडे टेकून ठेवावे; त 
* > > 2 *_ > २२ > याड > ल 
केवळ पायाच्या टांचा व हात यांवर भार घेऊन शरीर वर उचलावे, दृष्टि मार्गे नेऊन गळ्या 
ताण द्यावा म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणें शारीर दिसेल. 


. दोन्हीं पाउळें जुळवून, टाचा वृषणाजवळ आणाव्या व गुडघे जुळवून छातीला 
टेकावे. नंतर डाव्या हाताच्या पालथ्या मुठीचेवर मनगटांत उजव्या तळहातारने पक्के धरा 
व चित्र अंक ४ प्रमाणें बसावें. पाठीचा कणा सरळ, ताठ, जमिनीशी लंब करीत न्यावा 
म्हणजे छाती गुडघ्याचेहि वर जाते. मांड्यांचा दाव पोटावर बसतो. बाळाच कोणी पवन 
मुक्तासन म्हणतात. 


' चित्र अंक ४ प्रमागे कांहीं वेळ बसल्यावर मिठी मारलेल्या स्थितींतच पाठीवर पट 
हेलकावे घ्यावे. असें करतांना मान जमिनीस लागावी व. पायाचे गाठोडे वंर .: आलि€ 
असावें. त्यानंतर पाउळें जमिनीस लागलेली व शरीर बसलेल्या स्थितींत आणावें. 


यानंतर उजव्या व डाव्या बरगड्यांवर हेलकावे घ्यावे. 


| मासन घाळून उजबा हात उजव्या पोटरीकडून व डावा हात डाव्या पोटरीकर्ई॑* 
आत घालावा. दोन्ही हातांच्या कोपरांच्या वर ( दंडाचे ठिकाणीं ) दाब आला पाहिजे. दी 
जांमनीवर टेकून पुढें पुढें ( शक्‍यातितके पुढें) सरकवीत न्यावे म्हणजे चित्र अंक६ प्र 


दिसेल. 


हातानें मानेला मिठी मारून बसलें तर गभोसन होइल. 


पोटाचे व्यायाम १३३ 
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व्यायामज्ञानकोश खंड क ोरहोको्र थो... . था 
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टप्प्या क य... ह 


दोन्ही हातांच्या कोंपरावरून दोन्ही पायांच्या पोटऱ्या घेऊन जुळविलटल्या पावलांची 
बोटें जमिनीवर टेकावीं. जुळविलेल्या टांचा वर आणण्याकरितां, हाताच्या उजव्या मनगटास 
डाव्या हातान पकडून त्याची घट्ट मिठी पाउलांस घालावी. पावलांचे पंजे खेंचीत खेचाीत 


दृषणाकड आणावेत म्हणज ॥चतन्न अक ९ प्रमाणे बेठक होईल. 


नंतर डावा गुडघा डावीकडे जमिनीस टेकावा. दृष्टि डाव्या खांद्यावरून डाव्या 
सुडव्याकडं लावावी, उजवा गुडघा उजवीकडे. जितका ताणतां येईल तितका ताणावा. या 
यांगानं दोन्हा जांथा ताणल्या जातील, ही बेठक चित्र अंक २ प्रमाणे दिसेल. 


नंतर उजवा गुडघा जमिनीस लावण्यास न्यावा व डाग गुडघा डावीकडे ताणावा. 
दाष्ट उजव्या खांद्यावरून उजव्या गुडघ्याकडे लावावी. याप्रमाणे आलटून पालटून करावे 


चित्र अंक ३ प्रमाणें पद्मासनावर बसून हात पाठीकडे बांधावे. आणि, चित्र अंक इ 
. प्रमाणें कपाळ जमिनीस लावावें. पुनः सरळ व्हावें व पुनः खालीं .वांकून कपाळ जमिनीस 
लावावें. 


पद्मासनावर बसून उजवा कान उजव्या गडघ्यास चित्र अंक ८ प्रमाणें टावावा. नंतर 
ताठ बसून डावा कान डांव्या गुडघ्यास लावावा. पुनः ताठ बसावे. याप्रमाणे आळीपाळीने 
करीत रहावें 


पद्मासनावर चित्र अंक ३ प्रमाणे बसावे व चित्र अक ६ प्रमाणे उजवा कान डाव्या 
गुडघ्यास लावावा, नतर ताठ बैसावे बव डावा कान .उजव्या गडघ्यास लावावा. पुनः . ताठ 
बसावे. याप्रमाणें आळांपाळार्न करात रहावे, 


१३६ व्यायामज्ञानकोश खंड का माह > तो अह या * “कि था 


निजून पोटाचे व्यायाम. 


"आसन घाळून पाठीवर चित्र अंक २ प्रमाणे निजावे, पायांचे दोन्ही आंगठें (डावा 
आंगठा उजव्या हाताने व उजवा आंगठा डाव्या हातानें ) हातांच्या बोटांनी खेंचून धरावें, 
नंतर त्याच चित्राप्रमाणें पाठ वैर उचळून टाळू जमिनीस टेकावी. दृष्टि मार्गे न्यावी. यावेळीं 
पद्मासन जमिनीस टेकलेळें असावे म्हणजे पाठीचा कणा धनुष्य़ाकार दिक्षेळ, यालाच मत्स्यासन 
म्हणतात. 0४४ ४८४”) | 

| पद्मासनावर उताणे निजावे. तळहात जमिनीवर टेकावे आणि हातांवर भार ् घेऊन 
पासन बर उचलीत उचलीत टांचा ओटी पोटावर चित्र अंक २ प्रमाणे टेकाव्या. पोटाच्या 
स्नायूचें ज्यास्त आकुंचन होण्याकरितां पद्मासन शक्य तितर्के पोटाकडे आणण्याचा प्रयत्न 


आणीत अंसफलकापश्रेत पाठ वर उचलावी व जमिनीस रेकलेळे गुडघे वर उचळून चित्र अर्क 
उताणे निजावें. डावा पाय कमरेशीं काटकोन करीत वर आणावा. उजवी टोचे 


जमिनीपासून चित्र अंक & प्रमाणे सुमारे १ इंच वर धरावी.. या पायाळा सरळ ताण द्यावा, 
नंतर डांवा पाय सावकादा खालीं नेऊन जमिनीपासून १.इंच वर व सरळ. तांठ ठेवावा.. डावा ' 


तळहात जमिनीवर टेकून दोन्ही पाय चित्र अंक'६ प्रमाणे काटकोनांत. वरः आणावे 
पुनः पुनः करावें. 


रहावे. याला उत्तानपादासन म्हणतात. 


६८ व्या, ज्ञा, 


>: >> 


पाटाच व्यायाम 
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२) क 
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उताणे निजावे. हातांच दोन्ही पंजे पालथे ढुगणाखालीं घ्यावे. यावेळी कोपराच्या 
ठिकाणीं विद्याळकोन होतो. कोपरांवर भार धेऊन मान वर उचलून डावा पाय ३०” अंद्याचे 
कानाने सरळ ताठ आणावा व उजव्या पायाचा गुडघा चित्र अंक ९ प्रमाणे पोटाकडे 
आणावा. 9 


चित्र अंक १ प्रमाणे मान व पाय आणल्यावर डावा गुडघा पोटाकडे आणावा व 
उजवा पाथ चित्र अंक २ प्रमाणे लांब करावा. नंतर सायकलप्रमाणें आळीपाळीने पाय 
हलविण्याची क्रिया करावी, 


चित्र अंक १ प्रमाणे तळहात ढुगणाखालीं घेऊन मान उचलावी आणि पाय सुमार 
४५९ अंशाचे कोनानं वर उचळून ते दोन्हीकडे चित्र अंक ३ प्रमाणें फांकावे, नंतर पुनः पुनः 
पाय जुळवावे व फांकावे. 


चित्र अंक ३ प्रमाणें पाय फांकल्यावर डावा पाय वतुळाकार फिरवीत फिरवीत शक्‍य 
दटितका पोटाकडे आणावा. नंतर डावा पाय परत नेत असतां उजवा पाय वतुळाकार फिरवीत 
चित्र अंक ४ प्रमाणे पोटाकडे आणावा, या प्रमाणे आळीपार्ळानें करावें. 


हातांचे दोन्ही पंजे दुंगणाखालीं घेऊन उताणे निञावे. मान वर उचलावी. कोंपरांवर 
भार घेऊन दोन्ही पाय सरळ ताठ सुमारें १५” भंशाच्या कोनाने वर उचळून चित्र अंक ५ 
प्रमाणे स्थिर व्हावें. दृष्टि पायांचे आंगठ्यांकडे न्यावी. 


चित्र अंक ५ प्रमाणे शरीर आणल्यावर दोन्ही पाय सरळ ताठ वर उचलावे. नंतर 
डोके पायांकडे नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणें रहावे. गुडघ्यास कपाळ लागलें गेळें तर फारच 
उत्तम, 


हुंगणावर सवे शरीर तोळून हे एक प्रकारें पाश्चिमोत्तानासनच होतें. 


चित्र अंक ६ प्रमाणे डोकें पायाकडे नेतांना मध्यंतरी चित्र अंक ७ प्रमाणें स्थिति 
येते. यावेळीं कोपर व ढुंगण जमिनीस टेकलेळें असतें. 


१४० व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 
क य 212 आआआ 


उताणें ताठ निजल्यावर तळहातांवर भार घेऊन दोन्ही पाय वर उचळून ते डोक्याचे 
मार्गे शक्‍य तितके लांब टेकावे म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणें हासन होईल. 


चित्र अंक १ प्रमाणें डोक्याचे मार्गे इलासनाप्रमाणें पाय जुळवून न टेकतां शक्‍य तितकें 
फांकून चित्र अंक २ प्रमाणे टेकावे. यावेळीं जमिनीवर कोपरें टेकून तळहातानें पाठीस टेका द्यावा. 


उताणे निजून तळहातांवर भार घेऊन पाय सरळ ताठ उचलीत केवळ मान व खांदे 
यांवर सर्व शरीर वर सरळ ताठ आणावें. नंतर चित्र अंक ३ प्रभाणे पाठीस हातांचा टेका 
द्यावा म्हणजे सवोगासन होईल. यावेळीं मानेशीं वर आणलेल्या दारिराचा काटकोन 
व्हावयास पाहिजे. पाय खालीं आणतांना सावकाद आणावे 


1चत्र अक ३ प्रमाणे सवागासन झाल्यावर दोन्ही 'पाय चित्र अंक ४ प्रमाणे दाकय 
[ततके फांकावे व पुनः जळवावे या प्रमाणें करीत रहाव 


चत्र अक ४ प्रमाणें पाय फाकावे व पाटाला पीळ पडण्याकरितां, डावा पाय उजव्या 
वरून बतुळाकार चित्र अंक ५ प्रमाणें आणीत आणीत चित्र अंक ६ प्रमाणे अधिक फिरवून 
आणावा, ही क्रिया आळीपाळीने करावी 


चित्र अंक ३ प्रमाणें सर्वोगासन करून पद्मासन घालावें नंतर पोटाला चित्र अंक ६, 
प्रमाणे पीळ पडेल इतकें पझ्मासन दोन्हीकडे फिरवावे 


१४९ 


व्यायाम 


स 


पोटाचे 
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१४२ व्यायामज्ञानकाठ खंड ५ था 


चित्र संख्या २४८-२५२ 


९ ७. 
पोटाचे व्यायाम १४३ 
3222 य क क वी क > ह शण ही... 0... 3.1 क 


जमिनीवर पालथे निजून हात व पाय जितके ताणतां येतील तितके 
चित्र अंक १ प्रमाणें ताणावे. 


चित्र अंक १ प्रमाणे ताठ निजल्यावर हात डोक्याकडे नमस्काराप्रमाणे 
जुळवावे पायाला चित्र अंक २ प्रमाणें अढी घालावी. नंतर त्या स्थितीतच गडबडा 
लोळावे, | 

लोळत असतां चित्र अंक २ मध्यें पोटाकडील भाग दिसत्तो आणि 
चित्र अंक ३ मध्ये पाठीकडील भाग दिसतो. 


चित्र अंक १ प्रमाणे पालथे ताठ निजल्यावर .हात' आणि पाय वर 
उचलीत उचलीत फक्त पोटच जमिनीस टेकलेले राहील अशा प्रकारे चित्र अंक ४ 


09. 


प्रमाणे शरिराची स्थिति ठेवावी. 


चित्र अंक ४ प्रमाणें जमिनीवर पोट न टेकतां, पोटाखाली लहानशी 
तिवईं अगर घडवंची घेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणें क्रिया करावी. 


चित्र अंक ४ व ५ मध्ये भुजंगासन व शलभासन यांचा जोड तयार 
हतो. 


.१४४ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
ाा >>> 


पालथं निजून दोन्ही हातांनीं दोन्ही पायांचे घोटे चित्र अंक १ प्रमाणे 
धरावे. नंतर मान व पाय शक्‍प़ तितकी वर उचलावी म्हणजे धनुरासन होईल. 


या स्थितींतच पुढें मार्गे शारीर न्यावे. एकदां छाती जमिनीस टेकली 

जाईल आणि मांड्यांचा भाग वर आणिला जाईल. नंतर छाती वर आणावी 

गुडघ्याप्यंतचा भाग जॅनिनीस टेकावा. अशा प्रकारे शरिरास पुढें मार्गे हेळकाव 
द्यावे. 


धनुरासन चित्र अंक २ प्रभाणे उजवीकडे कलंडतें करावे. यांत 
पोटाकंडील भागं दिसेल 


नंतर धनुरासन चित्र अंक ३ प्रमाणे डावीकडे कलंडते झालें म्हणजे 
पाठीकडील कण्याचा वगेरे भाग दिसेल. 


हात व पाय जमिनीस टेकून सर्व, शरीर पालथे चित्र अंक ४ प्रमाणे 
जमिनीर्द्ी समांतर तोळून धरावें. नंतर सव दारीर उडवीत उडवीत पुढें जावें. डृष्टि 
संमोर ठेंवाबी. 


पोटाचे व्यायाम १४५ 
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पोटाचे व्यायाम १४७ 


उभ्याने पोटाचे व्यायाम, 


दोन्ही पायांत ( एका टांचेपासून दुसर्‍या टांचेपर्यंत ) एक फुटाचे अंतर ( कदम- 
खाल-प्रमाणे ) ठेवून व हात वर ताठ करून उभें रहावें. कमान घेण्याकरितां जसें मागे वांकावें 
लागते तसे चित्र अंक १ प्रमाणें मार्गे वांकावें पण शरिराचा तोल जाऊं देऊं नये. नंतर 
पुनः पूर्वे स्थितींत यावें. 

चित्र अंक १ चा अभ्यास झाला म्हणजे मार्गे नेलेळे हात वरून खालीं सावकाश 
आणीत ते दोन्ही पायांमधून शक्‍य तितके आंत चित्र अंक २ प्रमाणें न्यावे. कपाळ गुडघ्यांकडे 
आणावे. 


आपलीं पावलें जुळवून त्यांच्या दोन्ही बाजूला दोन्ही तळहात टेकावेत व गुडघे न 
वांकांबता कपाळ युडध्यास [चत्र अक ३ प्रमाणे लावावें. हातापांयांचीं बोटें एका रेषेंत असावी. 


चित्र अक ३ प्रमाणे खालीं आणलेले हात जमिनीवर न टेकतां पायांमागून वर उलटे 
आणावे व कपाळ गुडघ्यांस चित्र अंक ४ प्रमाणें लावावें. चित्रांक २, ३ व ४ यांत पोट 
खपाटीं केलेलें असतें. 


चचत्र अक १व २ ची क्रिया टांचा उचळून व पोट खपाटा करून करावी. हात 
र ताणून न्यावे म्हणजे हे ताडासन होते. नंतर टांचा न टकता हात पायामधून आत न्यावे 
वराल दान्हा क्रिया वित्र अक ५ मध्ये दाखविल्या आहत. 


पायात एक ते दौड फूट अतर ठेवून वर हात ताठ करून उभें रहावें. दोन्ही हात उजव्या 
बाजूकतट्टून वघुलाकार वरून खालीं आणीत आणीत उजव्या पावलाच्या बाहेरच्या कडेशी समांतर 
असे जमिनीवर तळहात टेकावे व कपाळ उजव्या गुडव्यास चित्र अंक ६ मधील डाव्या 
चित्राप्रमाणें लावावे. पाय ताठ असावेत, 


नंतर खालीं टेकळेळे हात सरळ ताठ उचलीत उचलीत वर वतुलाकार फिरवून डाव्या 
पावलाकडे टेकावे व डाव्या गुडघ्यास [चित्र अक ६ मधोल उजव्या बाजूच्या चित्राप्रमाणें 
लावावे 
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दोन पायांत अंतर ठेवून व दोन्ही हात आडवे ताठ करून उभे रहावें..पावळें न हलवितां 


3 २ हर | *_ भि आडवे 
कमरंच्या वरील शरीर पिळले जाण्यासाठी प्रथम उजव्या हाताकडे काटकोनापर्येत हात आडवे 
सरळ ठेवूनच शरीर चित्र अंक १ प्रमाणे फिरवावे. 


नंतर डार्बाकडे काटकोनापर्यंत हात न्यावे. ही संवय झाल्यानंतर ज्या दिदोस प्रथम 
तोंड असेल त्याच्या मागील दिशेस ते हांइल इतके ते आणीत असतां, सरळ आडवे बु 
सुद्धां उजव्या व डाव्या बाजूकडे वळवावेत. सुमारें १७० ते १८० अंशाच्या वठुळ रेप्रेंत ह 
हात फिरले जातील. 


पायांत अंतर ठेवून उभे राहिल्यावर दोन्ही हात कोंपरांचे ठिकाणीं काटकोन । करून 
उजवा हात पोटाकडे व डावा हात पाठीकडे, तळहात पालथ्या स्थितींत ठेवून चित्र अंक २९ 
प्रमाणें उभें रहावें. नंतर क्रमाने उजबा हात पाठीकडे व डावा हात पोटाकडे वेगानें आणावा 
याप्रमाणें कर्रांत रहावे. 


पायांत अंतर ठेवून व हात आडवे ताठ सरळ ठेवून उभे राहिल्यावर प्रथम डा 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणें डाव्या घोट्याजवळ आणावा. उजवा हात डाव्या हाताच्या ह, 
वर सरळ असावा, नंतर ताठ सरळ उभे राहून हात आडवे आणावेत, नंतर उजवा ६ 
उजव्या पावलाच्या घोट्यात लावावा व डावा हात सरळ वर न्यावा. याप्रमाणें क्रिया करीत रहा” 


उजवा हात डाव्या घोट्यास व डावा हात उजव्या घोट्यास लावण्याचाहि र्ग 
करावा. टांचा झुळवून पावलांत ४५" अंशाचा कोन करून उभें रहावें. तळहात नमद 
प्रमाणे जुळवून कमरेच्या वरील शरीर चित्र अंक ४ प्रमाणें डावीकडे कलते करावें. नंतर रार 
उजवीकडे कलते करावें. याप्रमाणें पुनः पुनः क्रिया करावी. 

पायांत अंतर ठेवून व कमरेवर हात ठेवून उभे रहावें. गुडघ्यांत पाय न वांकवितां कमरेच्या 
वरील शरीर ( मुलींच्या पिंग्याप्रमाणें ), कमर मध्य समजून चित्र अंक ५ व ६ प्रमाणें फिरवा” 
वयाचे आहे. 


पथम डाबीकडे झुकून मस्तक खालीं आणीत आणीत चित्र अंक ६ प्रमाणें उजर्वाकडे 
वर न्यावे व सरळ उभे रहावे. 


नंतर उजवीकडून शारीर वरप्रमाणे वतुलाकार फिरवावे. 
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पावलांत ४५ अंशाचा कोन करून उभें रहावे. नंतर उजवा पाय वर जमिनीशी 
समांतर होईल इतका आणून उजव्या हाताचे बोटांनी पायाचा आंगठा चित्र अंक १ प्रमाणें 
धरावा. आंगठा धरतां न आल्यास हाताचीं बोटें ताठ करावी, क्रमाक्रमाने आलटून पालटून 
पाय वर आणीत जावे. 

हात न धरितां पाय पुढें आणण्याच्या क्रियेस “ आगे -पांव ” अशी संज्ञा आहे. 

कमरेवर हात ठेवून डावा पाय मार्गे जितका ताठ नेतां येईल तितका नेला म्हणजे 
चित्र अंक २ प्रमाणें स्थिति होते. क्रमानें दोन्ही पाय मागें नेण्याच्या क्रियेस “ पाछे-पांव ” 
अशी संज्ञा आहे. 

दोन्ही पायांत काटकोंन होईळ इतका उजवा पाय उजव्या बाजूकडे आडवा सरळ 
त्ताठ करून चित्र अंक ३ प्रमाणे वर न्यावा. आळीपाळीने पाय उजवीकडे व डावीकडे न्यावे. 
याला “ बाजू- पांव ” अशी संज्ञा आहे, 


चित्र अंक ४ मध्ये डावीकडील ब उजबीकडील चित्रांत क्रमानं डावा व उजवा गुडघा 
पोटाकडे राक्य तितका वर आणलेला आहे. यावेळीं पोट खपाटी करावे. 


याला “ पेट--गुठन ” म्हणतात. 


ओणवे होऊन डाव्या पावलापुढें डावा हात टेकून उजवा हात वर ताठ 
करावा, आणि उजवा पाय मागें कमरेच्या रेषेंत जमिनीशी चित्र अंक ५ प्रमाणे समांतर 
न्यावा. पुनः उजवा पाय टेकून डावा हात उचलून ताठ उभे रहावे. नंतर उजवा हात 
खालीं जमिनीवर टेकावा. नंतर डावा हात वर न्यावा व डावा पाय मागें ताठ करावा. याला 
€ टांग--तोल ” म्हणतात, 


जमिनीवर हात व पाय टेकून चित्र अंक ६ प्रमाणें ओणधे व्हावे. नंतर जनावरें 
चालतात त्याप्रमाणे हात व पाय ताठ ठेवून पुढें पुढें चालत जाबे. उजबा पाय पुढें टाकतांना 
डावा हात पुढें टाकावा लागेल. 


टीपः--चित्रांक १ ते ५ पर्यतच्या क्रिया प्रथम कांहीं वेळ सावकादा केल्यानंतर कांहीं 
बेळ लवकर लबकर कराव्या, 
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पन्नू... ता 


पझ्ञासनावर बसून दोन्ही हात गुडघ्यांवर ठेवावे. पोटांतील वायु काढ- 
ण्यासाठी रेचक ( उच्छास ) करावा. नंतर कुंभक करून ( श्वास आंत न घेतां) 


पोट आंत नेत नेत ते चित्र अंक १ प्रमाणे खपाटी करावें. यावेळीं बेंबी सर्भोवती 


पो 
दोन्ही बरगड्यांच्या कोरी व ओटी पोटाकडे दोन शिरा उभ्या राहिल्याने चोकोन 
दिसतो. 


ह, 


सावकाश श्वास घेऊन पूव स्थितीवर यावे. याप्रमाणे पुनः पुनः करांत 
रहावे. याला “ उड्यान ” म्हणतात. 


उभ्याने उडियान करण्याकरितां गुडघ्यावर हात ठेवून शरिराचा तोल मागें 
संभाळून चित्र अंक २ प्रमा्गे उभें रहावे. नंतर चित्र अंक १ मध्ये सांगितल्याप्रमाणेंच 
सर्वे क्रिया करावयाची असते. 


दोन्ही गुडघ्यांवर हात ठेवावे व शरिराचा तोल मागें ठेवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे प्रथम उद्डियान करावें. नंतर दोन्ही कुशींकडील पोट आंत ओढून दोन्ही 
नळ चित्र अंक ३ प्रमाणे उभें ( पुढें काढावे ) करावे. 


चित्र अंक ४ मध्यें डावा एकच नळ काढला आहे. 
चित्र अंक ५ मध्ये उजवा एकच नळ काढला आहे. 


चित्र अंक ३, ४ व ५ प्रमाणे नळ काढून ते फिरविणे याला “ नोली ” 
क्रिया म्हणतात. 
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च्चित्र 


पोटाचे व्यायाम 


जोडीने करावयाचा पोटाचा व्यायाम. 


चित्र अक २ प्रमाणे एकमेकांकडे तोंड करावे व हातांत आडवी जाड 
काठी धरून पायांत अंतर ठेवून उभे रहावें. 


चित्र अंक ९१ प्रमाणे उभे राहून एकानें आपल्या उजव्या हाताकडून व 
दुसऱ्याने आपल्या डाव्या हाताकडून काठी वर आणीत आणीत दोघांनीं आपल्या 
कमरेवर्रील शरिरास चित्र अंक २ प्रमाणें कमानीसारखे वांकवावें. 


काठी जमिनीशी लंब होइल इतकी मागे न्यावी. चित्र अंक २ मध्यें 
एकाचा उजवा पाय व दुसंऱ्याचा डावा पाय पुढें रहातो. 


ज्या दिशेने काठी मार्गे नेली त्याच दिशेने परत आणून ती दोघांमधून 
उलट दिशेनं मार्गे न्यावी, म्हणजे पहिल्या इसमाचा डावा पाय व दुसऱ्याचा 
उजवा पाय, तोंड झालेल्या दिदोस पुढें दिसेल. 


दोघांनीं तळपाय एकमेकांस लावून व हातांनी काठी धरून चित्र अंक ३ 
प्रमाण बसावे. नंतर दोघांनीं हात ताठ ठेवून एकमेकांस ओढावें. दोघांनींहि आपलें 
हुंगण वर उचलून चित्र अक ४ प्रमाणें स्थिर व्हावे. नंतर पुनः खालीं बसावें व 
पुनः वर व्हावे, 

चित्र अंक ५ व ६ मध्यें डावी कडील इसमाने समोरच्या गड्यास आप- 
ल्याकडे जोराने ओढून उभे केळे आहे. नंतर ओढणाऱ्या गड्याने हळूहळू उठून 
बसावें म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणें शरीर येते. नंतर उजवीकडील गड्याने समोरच्या 
गड्यास जोरानें ओढून उभें करावें व आपण जमिनीवर निजावे. नंतर पुनः उठून 


बसावे. 
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एकमेकांनीं पाठीसपाठ लावून बसावें व पाय सरळ ताठ करून ते जुळवावे« 
एकमेकांनी आपल्या हातांनीं एकमेकांस कोंपराचे ठिकाणीं हातांत हात अडकवून 
-चित्र अंक ९ प्रमाणें घट्ट धरावें. प्रत्येकाने आपले तळहात आपल्या पोटावर दाबून 
घरावे. 


नंतर उजवीकडील इसमाने खालीं वांकून दुसऱ्यास आपल्या पाठीवर 
चित्र अंक २ प्रमाणें घ्यावे व आपळें कपाळ गुडघ्यांत लावावें. दुसऱ्याने आपल्या 
टांचा जमिनीवर टेकून तिरप्या सरळ रेषेंत रहावें व पाहिल्याचे पाठीवर उताणे व्दार 
मान मार्गे नेऊन पाहिल्या इसमाच्या पायांच्या आंगठ्यांकडे पहावें. याप्रभाणें 
आळीपाळीने करावे. 


एकमेकांनीं पाठीसपाठ लावून हातांनी धरून उभे रहावे. नंतर एकाने 
इसऱ्यास चित्र अक ३ प्रमाणें आपल्या पाठीवर घ्यावे व आपलें कपाळ 
ुडघ्यांस लावण्यासाठी खाढीं आणावे. ओणवे झालेल्याचे पाय गुडघ्यांत वाद 
असावेत, पाठीवर असलेल्या इसमाने मान मार्गे नेऊन मागच्या दिशेकडे पहावें. 
याप्रमाणे आळीपाळीने करावे. 


नेतर चित्र अंक ३ प्रमाणें एकागड्यानें दुसऱ्यास पाठीवर घेऊन फिर' 
ण्याची संवय करावी. याप्रमाणें आळीपाळीने उचळून फिरण्याची क्रिया करावी. 
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श्री. बाळासाहेब पटवर्धन राजेसाहेब मिरज यांचे बरोबर कुस्ती खेळणारे पहिलवान. 


७०५ 


२. प. आबा मिझा. १. प. माणिक बाबाजी खाटिक, 


१. प. चतुरसिंग आत्माराम. 


श्री. 


(१०) कर्स्तांची मूळाक्षरे- 


उपोद्घात. 


कुलाचे निरनिराळे डाव, तोडी वगेरे सांधिक रीतीनें शिकविण्याची कल्पना कै. गु. गणेशा 
सखाराम वजे मास्तर यांनीं काढली. तसेच निरनिराळ्या डावांच्या क्रिया सुलभ 
रीतीनें शिकावितां याव्या म्हणून त्यांनीं त्या क्रियांचे भाग पाडून 
मूळाक्षरे बसविली. हीं मूळाक्षरे कुस्ती दिकणारांस संघांत उभे 
करून त्यांचेकडून कवायतीच्या पद्धतीनें करून घ्यावयाची 
असतात. हीं मूळाक्षरं एकएकट्याने सं्रांत उभे राहून करावयाची 
असतात. त्यामुळें शिकणारा अशक्त असला तरी त्यास इजा न 
होतां निरनिराळ्या डावांच्या क्रिया घटवितां येतात. याप्रमाणे 
क्रिया नीट द्दोऊं लागल्या म्हणजे दोघा दोघांस परस्परांसमोर उभे 
करून एकदम सव विद्याथ्यीकडून हे डाव एकमेकांवर करून 
र घटवितां येतात. हे डाव शिकण्यासाठी करावयाचे असल्यानें 
रा. कृष्णाजी गगेश वझे. ते करतांना आडवाआडवी होत नाहीं ब करणारांच्या शरिरास 
विशषेषः ताण पडत नाहीं. एकएकट्याने अथवा दोघादोघांनीं मिळून डाव घटवितांना 
घटविणारांस चांगली मेहनत होते व शरिरास योग्य वळण मिळतें. याप्रमाणें शरिराची पूव 
तयारी झाल्याने पुढें प्रत्यक्ष कुस्ती करतांना शरिरास इजा होण्याची फारशी भीति रहात नाहीं. 
अशा प्रकारची माहिती देणारें वजांग-नियुद्ध-शिक्षा अर्थात्‌ मलृविद्येची शिकवण 
हे पुस्तक माजे वडील के. वझे मास्तर यांनीं लिहून ठेविलें होतें. ते त्यांच्या हयातींत प्रसिद्ध 
झाळें नाही. पण तै ता. ४-४-३९ रोजीं पुणे येथ श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळेत श्री, भाऊ- 
साहेब गोखले यांच्या हस्ते प्रकाशित झालें. यापेकींच खड्या कुस्तीचा पहिला भाग यापूर्वी मी 
(केसरी ता. ३१-३-३९ पान ९ इहवृत्त) प्रसिद्ध केला आहे. त्यांतील थोडीशी सचित्र माहिती 
मी कोशासाठीं दिली आहे. 


-: लेखक :- 


१५९ 


१६० व्यायामज्ञानकोश खंड » था 
ण्या. _*.:>रडदय्या 


एका मनुष्यानें करण्याचे डाव. 


बाहूराल (कमरेवर्राल ) हातावरून हात टाकून दसरंग:--चित्र अक 
१ पमाण दोन पायांत अंतर ठेवून उभे रहावें. नंतर चित्र अंक २ प्रमाण 
युडथ्यावून वाकून व उजवा हात त्या चित्राप्रमाणे वर घेऊन डाव्या बाजूस लवावे, 
नतर उजवा पाय उचळून डाव्या बाजूस फिरावे व उजवा पाय डाव्या पायाच्या 
पढाकड ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे मार्ग तोंड करून व डावा हात त्या चित्राप्रमार्ण 
छात्र करून रहावे, नंतर डाव्या हाताने ओढ घेऊन झटक्याने डावा पाय मागून 
पाठीकडून चाळावा. नंतर सर्व शरीर ]फरवाव व मूळच्या दिशेस तोंड करून चित्र 
अक ४ प्रमाणे उर्भे रहावें. 


आताहळ अथवा बगळडूब दसरंग:--चित्र अंक १ प्रमाणे उर्भे 
रहावें, नतर [पंगा खळतांना शरांर वांकावेतात त्याप्रमाण शारीर चित्र अंक 
प्रमाण वळवावे व उजव्या बाजूस फिरून चित्र अंक ८ प्रमाण कमरेंतून वांकावें व 
डाके गुडघ्यांस लावावे. नतर उजवीकडे करून उजवा पाय चित्र अंक ७ प्रमाणे 
पढांकडे ठेवावा व तोंड करवून आणि डोकें वर करून चित्र अंक ६ प्रमाणे 
वाकून उभ रहावे. नतर उजव्या बाजूस [फरून चित्र अंक ४ प्रमाण तोंड फिरवाव” 
व [चचत्र अंक १ प्रमाणे सरळ उभ रहावे 


१६१ 


चित्र संख्या २९१-२९८ 


२१ व्या ज्ञा, 


व्यायामज्ञानकोठ खंड ५ था 


१६२ 


चित्र संख्या २९९-३०३ 


कुस्तीची मूळाक्षरें 


हातमुरड बगलडूब दसरंग:--चित्र अंक १ प्रमाणे पायांत अंतर 
ठेवून उर्भे रहावे. नंतर उजवा हात कोंपरांतून आंखडून वर उचलावा. उचललेल्या 
हाताच्या बाजूस किंचित्‌ ढुंगण फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणे शरिराचा तोल मागे 
जाऊं द्यावा. नंतर डाव्या बाजूस फिरून डावा पाय मागे घ्यावा बव उजवा हात 
मुरड्टन छातीच्या ओळींत आणावा व गुडघ्यांतून वांकून चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे 
रहावे. नंतर कमरेतून तर्संच वांकलेळें राहून चचिच अंक ४ प्रमाणे उजवा पाय पुढें 
टाकावा. नंतर उजव्या बाजूस फिरून मागील डावा पाय उचलून उजव्या पायाच्या 
पुढें टाकावा व चित्र अंक ५ प्रमाणें मूळच्या दिशेस तोंड करून ओणवे उभे रहावें. 


सूचना--वरील सव डाव दोन्ही अंगांनी करावे. 


१६३ 


१६५ व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


बाहेरीळ दसरंग :-एकाने दुसर्‍याच्या माग उभ राहून पुढच्याचा 
कमर आपल्या उजव्या हाताने ब त्याचा डावा दंड आपल्या डाव्या हातान धरून 
चित्र अक १ प्रमाणें उभें रहावें. नंतर पुढच्या गड्याने उजव्या बाजूस चित्र अक २ 
प्रमाणें वांकून डावा हात वर न्यावा. यावेळीं दोन्ही गुडवे वाकवून खालीं व्हार्वे व 
कमर डावीकडे वळवावी. नंतर उजवीकडे वळून डावा पाय उचलून उजव्या 
पायाच्या पळीकडे चित्र अंक ३ प्रमाणें ठेवावा व आपल्या उजव्या हातानें त्याच 
च्विचाप्रमाणे त्याची कमर बरानी. मार्ग असलेल्या इसमार्‍चा हात आपले पोट व 
मांडी यांत धरावा. नंतर आपल्या उजव्या हाताने त्यास आपल्या उजव्या बॉर्जूत 
ओढून ब आपला डावा पाय पुढें टाकून त्याचे मार्ग वित्र अंक ४ प्रमाणे जावे व 
त्यास मागून धरून उभे रहावें. 


चित्र अंक ३ च्या स्थितींत आल्यावर दोघेहि फिरत राहिले तर त्यास 
घाणा म्हणतात. त्से फिरल्याने मेहनतहि चांगली होते. 


आंतील दसरंग:--चित्र अंक ५ प्रमाणे एकाने दुसऱ्याच्या मार्ग उभे राहून 
त्यास त्या चित्राप्रमाणे धरावें. नंतर पुढोळ इसमाने कमरेंतून वांकून चित्र अंक ६ 
प्रमाणें डाव्या बाजूस फिरावे, नंतर तसेंच जास्त फिरून उजवा पाय उचलून च 
डाव्या पायाच्या पळीकडे ठेवून चित्र अंक ७ प्रमाणें पाठ करून उभे रहाव. नंतर 
डोकें वर करून पुढील इसमाने आपला उजवा हात मार्गे असलेल्या इसमाच्या 
पोटावरून चित्र अक ८ प्रमाणें ठेवावा व त्याची कमर धरावी. नंतर पोटावरी€ 
हातानें त्यास आपल्याकडे ओढावा व आपळा डावा पाय उचळून त्याच्या मार्ग 
जाऊन चित्र अक ५ प्रमाणे त्यास घरून ऊभे रहावे. 


१६५ 
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कुस्तीची मूळाक्षरं 


त्र संख्या ३०४-३११ 
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१६६ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


चित्र संख्या ३१२-३११६ 


कुस्तीची मूळाक्षरं १६७ 
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हाताखाळून फिरणे :--एकाने दुसऱ्या गड्याच्या मार्गे उभं राहून त्यास 
चित्र अंक १ प्रमाणे धरावें. पुढें असणारानें आपल्या उजव्या हातानें मागच्या 
गड्याचा, आपल्या पोटावर असलेला हात धरून तो चित्र अंक २ प्रमाणे वर 
उचलावा व त्याच चित्राप्रमाणे दोन्ही गुडघे वांकवून खालीं व्हावे. नंतर पुढच्याने 
मागच्या गड्याच्या उजव्या हाताखाळून आपलें डोकें काढून घ्यांवे व आपला 
डावा पाय उचळून मागच्या गड्याच्या मार्गे घ्यावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे मागे 
जावें. नंतर तसंच चित्र अंक ४ प्रमाणे जास्त मागग जाऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे 


त्यास मागून धरून उभं रहावे. 


वरील सर्वे डाव रोज पांच पांच मिनिटे केल्यास चांगला व्यायाम होतो 
ब दहरीर लवचिक वब हलके होते. 


१६८ व्यायामज्ञानकोंठा खंड ४ था 
मायाडााााजडााडााजााडाडााययायााायााययाडायडायायााायायाजाायाययाायााायायााडाायायााााययाायडाडााडाााळाााळाााााााकटटकयठाराठायडकजळमलयळजाडड 


हात उडविणें, दस्त उतार :--दोघांनीं समोरातमोर उभे राहून एक- 
मेकांच्या मानेवर उजवे हात ठेवावे व चित्र अकर १ प्रमाणें उभें रहावे. नंतर 
चित्रांतील उजवेकडील इसमानें आपला डावा हात कोपरांतून वांकवून समोरच्या 
गड्याच्या उजव्या दंडा खालीं चित्र अक २ प्रमाणें लावावा. नंतर तो हात झट- 
क्‍्याने बर उडवावा व त्याचवेळी त्याची मान आपल्या उजव्या हातानें उजव्या 
बाजूस खालीं ओढावी. वित्र अक २ प्रमाणें तो वांकला असतां डाव करणारानें 
आपला डावा पाय उचळून त्याच्या मागच्या बाजूस टाकावा व त्याच्य़ा मागें जावें. 


कोनी :--हा डाव वरील हात उडविण्याची तोड आहे. चित्र अंक २३ 
प्रमाणे समोरच्या गड्याने आपली मान ओढली तर आपण आपल्या डाव्या हाताचा 
पंजा त्याच चित्राप्रमाणें आपल्या दुसऱ्या दंडावर ठेवून त्याचा हात खाली दाबावा व 
आपलें शरीर पुनः वर उचळून त्यास दुसऱ्या बाजूस दाबावे. याप्रमाणे दोघांनीं 
एकमेकांवर ही तोड केल्यास दोघांसहि चांगला व्यायाम होतो. 


नंतर चित्र अंक २ प्रमार्ण दस्त उतार करून समोरच्या गड्याच्य़ा पाटा” 
वर चित्र अंक ४ प्रमाणे जावे व त्याची कमर धरावी, 


याप्रमाणे निरनिराळे डाव घटवितांना व्यायाम होतो तो माफक असल्यान 
वाटेल त्या वयाच्या माणसांनीं केला तरी त्यापासून नुकसान होत नाहीं. 


कुस्तीची मूळाक्षरें १६९ 
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चित्र संख्या ३१७-३२० 
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खढ ४ था 


० 


यायामज्लानकांठा 
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कुस्तीचो मूळाक्षरं १७१ 


लुकान ( चोदंडी. ) 


चित्र अंक १ प्रमाणें दोघांनीं एकमेकांच्या मानेवर हात ठेवून उभे रहावे. 
चित्रांत दोघांनीं आपळे डावे हात समोरच्या गड्याच्या मानेवर ठेविले आहित. 
चित्रांतील उजव्या बाजूच्या इसमाने आपल्या डाव्या हातानें समोरच्या गड्याची 
मान त्याच बाजूस ओढावी व आपला उजवा हात समोरच्या गड्याच्या डाव्या 
हातावरून टाकून समोरच्या गड्याचे छातीस लावावा व त्यास मागे ढकलावे. त्याच 
अवसानांत आपला उजवा पाय समोरच्या गड्याचे ( चित्रांतील डाव्या बाजूच्या ) 
मागच्या अंगास टाकावा व त्याचवेळी आपल्या उजव्या हाताने त्याचा डावा हात 
वर उचळून त्यास पुढें खालीं झोकून चित्र अक २ प्रमाणे आपल्या पुढें घ्यावे. 
त्याचा डावा हात उचलण्याची व आपला उजवा पाय त्याच्या मागच्या अंगास 
टाकण्याची क्रिया एकदम झटक्याने करावी. त्याचा हात आपल्या डोक्यावरून 


पुढें चित्राप्रमाणे झोकावा, 


शक्तिप्रधान अथवा दमछाकीचे डाव. 
दोन हातांनीं धरलेला हात सोडविणें:--चित्र अंक ३ प्रमाणे 
समोरच्याचा उजवा हात आपल्या दोन्ही हातांनी धरावा. ज्याचा हात धरला आहे 
त्या इसमाने आपला डावा हात, हात धरणाऱ्याच्या दोन्ही हातांमधून घाळून त्याचा 
डावा हात चित्र अंक ४ प्रमाणे धरावा. नंतर त्या हाताच्या ( डाव्या हाताच्या ) 
पोटरीनें समोरच्या गड्याचा उजवा हात खालीं दाबावा व त्याचा डावा हात चित्र 
अंक ५ प्रमाणे वर ओढावा म्हणजे त्याची पकड सुटते. 


चिकाटी :--चित्र अंक ३ प्रमाणे समोरच्या गड्याने आपला उजवा 
हात त्याच्या दोन्ही हातांनी धरळा तर आपल्या डाव्या हाताने त्याच्या उजव्या 
हाताचें मनगट धरावें व त्याचा उजवा हात खालीं व मागें दाबून सोडवावा. या 
प्रमाणे एकमेकांनीं एकमेकांचे हात धरावे व धरलेले हात ताकद लावून सोडवावे. 
या क्रियेस चिकाटी असें म्हणतात. 


१७२ व्यायामज्ञानकोठा खंड ४ था 
कक करक > क कनी कीज ह ल म क ह त यवि 2... 


कसाच्या मेहनती करणारे पहिलवान. 


कायाल 


|. 


चित्र संख्या ३२६ 


श्री, 


( ११) कसांच्या मेहनती. 


( उपोदूघात. ) 


यामकारच्या मेहनती एकमेकांस अडवून ( जरूरीप्रमाणे उलट जोर करून ) करावयाच्या 
असतात. या मेहनतींनी कुस्तीप्रमाणे मेहनत होते. या मेहनतीस जोडीदाराची जरूर 


लागते. जोडीदार आपल्यापेक्षा जास्त ताकददार असेल तर 
आपल्यास चांगली मेहनत होते ब आपली शाक्ति क्रमाक्रमाने 
वाढते. जोडीदाराबरोबर मेहनत करावयाची असल्यानें, मेहनत 
करतांना कंटाळा येत नाहीं. आपल्या इच्छेप्रमाणे कमी जास्त 
महनतत करतां येते. या मेहनतींत इच्छा शक्तीचा ( वुइल 
पावरचा ) उपयोग करावयाचा असतो त्यामुळे स्नायूंची 
बाढ लवकर चांगली होते. 


या मेहनती करतांना एक गोष्ट ध्यानांत ठेवणें जरूर 
असते. चढाओढीप्रमाणे या मेहनर्तात आपला पुरा 
जोर बापरून समोरच्या जोडीदारास अडवावयाचे नसते, 
पण समोरच्या गड्यास मेहनत होईल इतक्या प्रमाणांत आपण 
जोर वापरून त्यास विरोध करावयाचा असतो. प्रत्येकाने 
आळीपाळीने आपणास समोरच्याकडून मार्गे ढकलून घ्यावयाचे 


--:ले स्वेक £- 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं-बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदें. 


असते. पण त्याबरोबरच समोरच्यास चांगला जोर वापरावा लागेळ इतक्या बेताने आपण 
त्यास अडविणें जरूर असते व असे केलें तरच मेहनत होते. याप्रकारच्या मेहनतीने शारिरांत 
चांगली शक्ति व चिवटपणा (कस ) येतो. यामुळें या मेहनर्तीस कसाच्या मेहनती असें 


म्हणतात. 


१७२३ 


१७% व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


पंजे ढकेल-प्रकार १ ला:--चित्र अंक १ प्रमाणे समोरासमोर उभें 
राहून एकमेकांच्या बोटांत बोटें अडकवावीं. नंतर दोन्ही हातांनी एकमेकांस मागें 
ढकलण्याचा प्रयत्न करावा. आपल्या शारिराचें वजन ढकलतांना पुढें टाकावे. 
एकदां एकानें अडवत अडवत आपले हात कोंपरांतून वांकवून मार्गे घ्यावें व नंतर 
दुसऱ्याने त्याप्रमाणे आपले हात मागे ढकळू द्यावे. 


पंजे ढकेळ-प्रकार २ रा:--चित्र अंक १ प्रमाणे हात धरून उभें 
रहावे. नंतर एकदां दोघांनीं आपले उजवे हात चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे ढकळून 
घ्यावे. नंतर दोघांनीं आपले डावे हात मार्गे ढकळून घ्यावे. 


मानेवर हात ठेवून डोक्याने ढकळणें :--चित्र अंक ३ प्रमाणे एक-. 
मेकांची मान धरून उभें रहार्वे. नंतर आलटून पालटून एकमेकांनी एकमेकांस 
डोक्याने मार्गे ढकलावे. 

चोदंडीवर राहून डोक्याने ढकलणे :--चित्र अंक ४ प्रमाणे दोघांनी 
चोौदंडीवर रहावें. नंतर डोक्यास डोकें टेकून एकमेकांस आलटून पालटून मागें 
ढकलावे. 


च दंडी ९ (च » *्स केप “ऑग *्ड हावे 
चादडांचा ढकल :--चित्र अंक ५ प्रमाणें चोदंडीवर उभें रहावें व 
एकमेकांनी एकमेकांस ढकलावें. 
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छातीची ढकेल:--चित्र अंक १ प्रमाणे बाजू आडवे हात करून 
ब बोटांत बोटें घालून उभे रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे छातीला छाती लावून 
एकमेकांस ढकलावे. 


बाहे :--समोरासमोर चित्र अंक ३ प्रमाणे उभें राहून डाव्या हातानें 
समोरच्या गड्याचा उजवा दंड धरावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें पुढें तोळ टाकून 
समोरच्या गड्याचा दंड (आपला हात कापरांतून ताठ होईल असा लांब करून) 
मार्गे ढकलावा. नंतर आपल्या उजव्या हाताची मूठ समोरच्या गड्याच्या डाव्या 
हाताखालीं त्या चित्राप्रमाणे ठेवावी व उजवा हात झटक्याने पुढें लांब करावा. 
आपला उजवा हात समोरच्या गड्याच्या डाव्या दंडाथर आंतून वर नेऊन 
त्याचा दंड धरावा. नंतर त्याच्या दंडास पीळ देऊन तो शक्‍य तितका मागें 
ढकलावा म्हणजे चित्र अंक ४ च्या उलट स्थिति होईल. आपला डावा दंड 
समोरचा गडी ढकलेल त्यावेळीं आपण आपला डावा हात आपल्या डाव्या बाजूस 
बरगड्यास चिकटून ठेवावा व डावा हात कोपरापासून वांकवून त्याच्या उजव्या 
हाताच्या आंतल्या बाजूस मूठ वळवून ठेवावा. याप्रमाणें ढकलतांना जोर घेण्यासाठीं 
आपला तोल पुढें पुढें टाकावा व दोन्ही पाय मागें मागें नेऊन सामनेवाल्याच्या 
अंगावर जास्त वजन टाकावे. याप्रमाणे करीत जमिनीजवळ शक्‍य तितकें जावें. 
व नंतर क्रमाने पुनः वर वर व्हावें व प्रथमच्य़ा स्थितींत उभें रहावे. 


२ ४) च्य 


या मेहनतीने दंडांस व पायांस चांगळी मेहनत होते. हा मेहनतीचा 
प्रकार फार उत्तम आहे. 


पायाची ढकेळ:--चित्र अंक ५ प्रमाणें एकमेकांचे पंजे धरावे व 
उजव्या पायाची पोटरी समोरच्य़ा गड्याच्या उजव्या पायाच्या पोटरीस लावून उभें 
रहावे. नंतर पायाने समोरच्या गड्याचा पाय वर ढकलावा. 


२३ व्या. शा. 


१७८ व्यायामज्ञानकोऱा खंड ४ था 
टक क मिन कळ डत आल ही हा क ह... 


कांडे ढकेल :---उभ्यानें चित्र अंक १ प्रमाणें समोरा समोर उभं 
राहून कांड्यास कांडें लावावे. नंतर एकमेकांस मार्गे ढकलावें. 


कांडे ढकेल :--( बसून ) चित्र अंक २ प्रमाणें खालीं बसून समोरच्या 
गड्यारचें उजवें कांडे आपल्या उजव्या हाताने धरावें. नंतर त्याचें कांडे मागे 
ढकलावे. नंतर डाव्या हाताची कांडें ढकेळ करावी. नंतर दोन्ही हातांची कांडीं 
धरून ढकेल करावी. 


पायाची ढकेल:--चित्र अंक ३ प्रमाणें समोरा समोर बसून पायांस 
पाय लावावे व मागच्या बाजूस हात टेकावे. नंतर पायाने पाय ढकलावे. याप्रमाणें 
ढकलतानां हातांचा जोर ध्यावा. 


पंजा मुरड :--समोरासमोर उभें राहून आपल्या उजव्या हातानें 
समोरच्याचा डावा हात चित्र अंक ४ प्रमाणें धरावा. नंतर त्याचा हात आप्या 
उजव्या बाजूस मुरडून चित्र अंक ५ प्रमाणें बाजूस खालीं न्यावा, समोरच्या गड्याने 
शक्‍य तितका जोर करून अडवावें. 


समोरच्या गड्याच्या उजव्या हाताचा पंजा आपल्या उजव्या हातानें 
धरून मुरडावा, व डाव्या हाताचा पंजा आपल्या डाव्या हातानें धरून मुरडावा? 
म्हणजे याच मेहनतीचा दुसरा प्रकार होतो. 


१७९ 
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कसाच्या मेहनती 


२७-२४१९ 


[चत्न सख्या ३ 


> 


१८८ 


व्यायामज्ञानकोड खंड » था 


कसाच्या मेहनती १८१ 
न्न व्र ुडीमीी डी कक ळय केक नल ही ह...» 120217. 


कांडे मार:--चित्र अंक १ प्रमाणें समोरासमोर उभें रहावे. नंतर 
त्याच चित्राप्रमाणें हात वर करून चित्र अंक २ प्रमाणें एकमेकांच्या ( प्रकोष्टावर ) 
प्रकोष्ट मारावा. याप्रमाणें मारतांना प्रकोष्टाचे स्नायू शक्‍य तितके घट्ट करून ठेवावे. 


दुंड मार :--च्ित्र अंक ३ प्रमाणें एकमेकांसमोर तिरपे उभें रहावे. 
उजवे पाय पुढें ठेवावे. नंतर मागील डावे पाय पुढें टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें 
यावे व दंडावर दंड आपटावा. याप्रमाणे करतांना दंड बरगड्यांचे बाजूस चिकटून 
ठेवावा व त्याचे स्नायू हाकय तितके घट्ट करून ठेवावे. नंतर पुनः प्रत्येकाने स्वतःचा 
डावा पाय मार्गे नेऊन चित्र अंक ३-४ प्रमाणे उभे रहावे. 


सुद्रेमार :--चित्र अंक ३ व ४ प्रमाणे क्रिया करून मुद्यावर मुद्ठा 
चित्र अंक ५ प्रमाणें आपटावा. याप्रमाणे स्नायू मजबूत झालें म्हणजे ८-१० 
फुटांवरून येऊन एकमेकांनीं एकमेकांच्या खांद्यावर खांदे जोरानें आपटावे. खांदे 
आपटावयाचे ते समोरून आपटावे, बाजूस आपटल्यानें मुद्ठयांस इजा होण्याचा 
संभव असतो. वेळेला खांद्याच्या सांधा निखळतो. 


१८२ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
पायमामामाययायायाचयायाययायामययायामययाडायामााायायाामाााााायाावाायाययाडयाजयाडााजयााााडााेळाााााळाााडाययडययााळाायाहाठमायय भावी 


आपल्या हातांनी आपले मार्लांस करणें. 


“ 


श्रा. 


(१२) मालीस करण्याची मेहनत 


उपोद्घात. 


; मरन गुण वर्धनम्‌ ? मालीश करून घेणारास 
त्यापासून अनेक फायद होतात. मालीस करून 
घेण्याने शरिरांतील थकवा नाहींसा होतो, रक्ता- 
भिसरण चांगलें होऊन आरोग्य सुधारते. अलीकडे 
मालीसचे एक शास्त्र बनविण्यात आलें आहे. व 
त्यामुळें माळी करून अनेक प्रकारचे रोग बरे कर- 
ण्यांत येतात. मालीस करणारास देखील व्यायामाच्या 
दृष्टीने चांगला फायदा होतो. मालीस करणे ही एक 
उत्तम प्रकारची मेहनत आहे. मालीस करणाराचे 
हातांस जरी जास्त मेहनत होत असली तरी त्याबरोबरच 
पायांस, प)ठीस, पोटास, कमरेस वगेरे अनेक भागांतील 
स्नायूसहि. उत्तम प्रकारची मेहनत होते. निरनिराळ्या 
तऱ्हेने उभे राहून व बसून मालीस करावें लागते. 
' मालीस करतांना दम लागतो व त्यामुळे दीघेश्वसन 
होते. शिवाय यकृतू , छीहा वगैरे शरिराच्या आंतील 
इंद्रियांसहि चलन मिळतें. उन्हाळ्यांत खोबऱ्याचे 
ब हिवाळ्यांत तिळाचे तेळ ओघळेल इतकें लावून ते अंगांत जिरे पर्थेत मालीस करावे. 


2 0 
लेखक :-श्री. रा. रा. गं. ग. पटषधन, 
राजेसाहेब, मिरज. 


ऱयाचें मालीस करण्याने मालीस करणारासच फक्त मेहनत होते, पण आपल्या 
शरिराचे आपल्याच हातांनी मालीस केल्यासाह मालासच्या मेहनतीचा फायदा होऊन 
शिवाय मालीस करून घेण्यापासून होणारे फायदेहि होतात. आपल्या हाताने मालीस करतांना 
चोळावे, दाबावे व मुठीनें बुक्या माराव्या म्हणज दासर हलके होऊन हुशारी वाटते. डोक्यास 


ब तळपायांस देखील मालीस करावे म्हणजे डोळ्यांचे तेज वाढते ब मेन्दू शांत होतो. 
१ढरे 


१८४ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


छातीचें मालीस :--चित्र अंक ९ प्रमाणे ज्याचे मालीस करावयाचें असेल 
तयाचे पाठीमागे उभें रहावें. नंतर त्या चित्राप्रमाणे त्याचे छातीवर हात देऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणे हात बाजूनें खालीं न्यावे व पुनः खाळून वर आणावे. याप्रमाणें 
वर्तुळाकार हात फिरवून मालीस करावे. माळीस करतांना मुख्य गोष्ट ध्यानांत ठेवावी 
कौ अथरुद्ध झालेलें रक्त मालीस करण्याने हृदयाकडे ढकलून न्यावयाचें असते. 


हाताचें माळीस :--हाताचें मालीस करावयाचें असेळ तर त्यास चित्र 
अंक ३ प्रमाणे आपल्या समोर बसवावा व त्यास चित्राप्रमाणे आपली चड़ी धरण्यास 
सांगावें. नंतर त्याच्या सनगटाकडून खांद्याकडे आपल्या दोन्ही हातांनी मालळीस 
करावें. याप्रमाणें हात वर नेतांना जोराने दाबावे पण खांद्याकडून मनगटाकडे हात 
परत आणतांना मात्र दाब देऊं नये. 


खांद्याचें माळीस :--ज्याच्या खांद्याचे माळीस करावयाचे असेल 
त्याच्या खांद्यावर आपल्या पुढील हाताचा (प्रकोष्ट ) मांसळ भाग ठेऊन मालीस 
करावें. नुसत्या हातानें मालळीस करण्यापेक्षां याप्रमाणें हाताचा भार घाळून माठीस 
केलें तर चांगल्या रीतीनें दाब येऊन लवकर आराम वाटतो. 


हाताच्या ब दंडाच्या उलट बाजूंनीं मालीस :--ज्याचे माढीस 
करावयाचें असेल त्यास चित्र अंक ५-६ प्रमाणें पालर्थे निजवावें व॒ आपण गुडघे 
टेकून त्याच्या बाजुस चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बसावे. नंतर आपल्या दोन्ही हातांनी 
मनगटाकडून खांद्याकडे दाबून माळीस करावें. उलट बाजूस आपले हात नेतांना 


दाब देऊ नये. 


८१ 


मालढीस करण्याची मेहनत 


या ३५३-२५८ 


ख् 


चित्र सं 


२४ व्या, शा. 
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ऱ्ह 


चित्र संख्या ३५९-३६५ 


मालींस करण्याची मेहनत १८७ 
यी मन क क १०७84 हिली १50000. 


पाठीचें मार्लांस :--ज्याच्या पाठीचे माळीस करावयाचें त्यास चित्र 
अंक १ प्रमाणे पालथा निजवावा व आपण त्याच्या पायाच्या बाजूस त्या चित्राप्रमाण 
बसावे. नंतर आपले दोन्ही हात त्याच्या कमरेच्या वरच्या अंगास दोन्ही बाजूस 
ठेवावें. नंतर दोन्ही हात दाब देत देत त्याच्या मानेकडे न्यावे व तेथून आपले हात 
त्याच्या कुशीवरून जास्त दाब न देतां मूळच्या जागो आणावे. 


पाठीस जास्त दाब देऊन मालीस करण्याची जरूर असेल तर चित्र अक 
२ प्रमाणे त्याच्या पाठीवर आपल्या डाव्या हाताचा दाब देऊन मालीस करावे. 
जरूरीप्रमाणे शरिराचा भार त्याच्या पाठीवर टाकावा. 


मानेचें माळीस :--चित्र अंक ३ प्रमाणें त्यास पालथे निजवून त्याच्या 
बाजूस आपण बसावे. नंतर त्या चित्राप्रमाणें आपल्या हातानें दाब देऊन मालीस 
करावें. आपल्या शरिराचें वजन टाकून मालीस करतां येते म्हणून कमी श्रमाने त्यास 
आपण चांगलें मालीस करू दाकतां. 


मांड्याचें माळीस :--मालीस करणारीं दोन माणसे असलीं तर त्यांनी 
ज्याचें मालीस करावयाचें त्यास चित्र अंक ४ प्रमाणे उताणे निजवावे व आपण 
त्याच्या पायांकडे उभें रहावे. नंतर आपले दोन्ही हात त्याच्या गुडघ्याच्या वरील 
अंगास त्याच्या मांडीच्या दोन्ही बाजूस लावून, वरून खालीं हात नेऊन जोराने 
मालीस करावें. हात वर आणतांना दाब देऊं नये. 


मांडीच्या खालच्या भागाचे माळीस :--ज्याचें मालीस करावयाचें 
त्यास चित्र अंक ५ प्रमाणे उताणें निजवावें. नंतर त्याचा डावा पाय चित्राप्रमाणें 
ऊच करून आपल्या डाव्या बगळेंत धरावा. नंतर आपण कमरेंतून वांकून आपल्या 
उजव्या हाताचा चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दाब देऊन मालीस करावें. मांडीचे स्नायू 
मोठे व मजबूत असतात त्यामुळें मांडीस माळीस करतांना चांगळा जोर देऊन 
मालीस करावे लागते. मांडीचे माळीस करणारास चांगली मेहनत होते. 


पोटरीचे माळीस :--चित्र अंक ६ प्रमाणें ज्याचें माळीस करावयाचें 
असेल त्यास उताणें निजवावे, नंतर माढीस करणारानें चित्राप्रमाणे उभे राहून पोटरी 
व नळाचे माळीस करावें, याप्रमाणें उजव्या पोटरीस मालीस केल्यावर डाव्या 
पीटरीस मालीस करावे. 


रऱ्ट्ट 


असतम न्हा या. खंड ४ था 


भारी वजनाचा दगडी गोळा उचलणे, 


चित्त संख्या ३६ द्‌ 


श्री. 


(१३) दगडी गोळे उचलण्याची मेहनत. 


उपोदृघात. 


हाराष्ट्ंत व कोकणांत गांवाबाहेर मंदीर असल्यास त्या मंदिराच्या बाहेरच्या बाजूस लहान 
मोठे दगडी गोळे ठेवलेले पुष्कळ ठिकाणीं पाहण्यांत येतात. एखाद्या प्रासेद्ध मंदिरांत 


जेथे वर्षातून एखादेवेळीं यात्रा भरते अक्या मंदिराजवळ तर 
बहुतकरून अशा प्रकारचे ल्हान मोठे दगडी गोळे असलेले 
दिसतात. गांवाबाहेर दर्शनास जाणारी मंडळी सहज गमतीने 
म्हणून हे गोळे उचलतात. यात्रेच्या वेळीं तर सर्वात जास्त 
बजनाचा गोळा कोण उचलतो याबद्दलची चढाओढ लागते. 
लहान मोठे गोळे असल्यानें प्रत्येकास आपल्या शक्तिप्रमाणें 
गोळे उचळून संवय करण्यास बरे पडते. यात्रेच्या वेळीं अथवा 
अन्य वेळीं पुष्कळ मंडळी जमली म्हणजे त्यांस आपल्या 
शक्तीचे प्रदर्शन करण्याची संधि या गोळ्यांच्यामुळें मिळते, 
म्हणून गांवांतील तरूण मंडळी हे गोळे उचलण्याची संवय 
करतात. क्रमाक्रमाने जास्तजास्त वजनाचे गोळे उचलण्यानें 


-: लेखक :- 


उचलणारा'ची शक्ति वाढते व त्याचें आरोग्य सुधारत. हा रा. नारायण दत्तात्रय मुजुमदार. 
मेहनतीचा एक 'चांगला प्रकार आहे. मोठ्या वजनाचे गोळे उचलण्यानें वजनाच्या प्रमाणांत 


हातांत व पायांत चांगली ताकद येते. 


१८९ 
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"च्च च ७ ७ वि. 


चित्र संख्या ३६७-- 


२६९ 
दगडी गोळा उचळून 


ळून प्रथम मांडीवर घ्यावा व नतर जास्त वर उचळून खांद्यावर 
न्यावा. खांद्यावर गोळा घेऊन कांही अं 


दगडी गाळे उचलण्याची मेहनत १९१ 


चित्र संख्या २७०-२७४ 


नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे उभे राहून 


चित्र अंक २ प्रमाणे बसून गोळा धरावा. 
[तीवर घेऊन चित्र अंक ४-५ प्रमाणें 


गोळा मांडीवर घ्यावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे तो छ 
झोकाने मार्गे टाकावा. 


१९२ व्यायामज्ञानकोद खड ४ था 


दोन्हीं हातांनी दोन नाठी उचलल्या आहेत. 


चित्र संख्या ३७५ 


श्री. 


(१४) नाल. 


उपोद्घात. 


नांठ दगडाच्या केलेल्या असतात. दगड गोळ आकाराचा घडून त्याच्या मध्यभागी भोक 
ह म्हणतात. जड वजनाच्या लोखंडी 


पाडतात ब त्यांत मूठ ठेवितात. त्यास नाळ अ 
डंबेल्सप्रमाणें या नालींचा उपयोग करतां येतो. नाली 


कलक लहान मोठ्या बजनांच्या करतात, त्यामुळे मेहनत 
करणारांच्या शाक्तीप्रमाणे त्यांचा उपयोंग करतां येतो. 
प्रथम कमी वजनाची नाल घेऊन निरानराळे हात 
करण्याची संवय करावी व क्रमाक्रमाने जास्त जास्त 
वजनाच्या नाली वापराव्या. याप्रमाणे केल्याने नाल 
उचलणाराची शाक्ति वाढते. बहुतेक जुन्या तालर्मातून 
एक दोन नाली तरी डेविलेल्या असतात. जास्त जास्त 
ली उचलण्याची उतावळ करू नये, 


वजनाच्या न 
त्यामुळे फायदा न होतां नुकसान होण्याची भीति असते. 


काशीक्षेत्री बहुतेक जुन्या ताल मातून भारी वजनाच्या 
| रा. रा. अ, को. गोडबोले, काशी जोड्या, मारी वजना र यार ४1 आ 
| 1 , काशी. _ वळण्याचा रिवाज फार आहि. तेथील मनकर्णिका 
घाटावर महास्मशानाची जागा आहे. त्या स्मशाना चा उपयोगाबद्द ठ पैसे घेण्याचा हक्क डोंबांचा 
आहे. प्रत्येक प्रेत त्या घाटावर जाळण्यासाठी डोंबांस कांहीं रक्कम द्यावी लागते. त्यामुळें हे 
| हकदार डोब पैसेवाठे आहेत. यांपैकी एका डोंबाचें धर दश्ाश्रमेघध घाटावर मानमंदिराजवळ 
आहे. तेथे देवीडोंबांचा वाचा आहे. देवीडौबांची भारी वजन उचलण्याबद्दल फार प्रासाड 

ची चांगली कल्पना येते. त्यांच्या आखाड्यांत 


होती र व 
* चित्रांतील नाली पाहिल्या म्हणजे त्यांच्या श्रक्ती 


नाडी आहेत तशा मोठ्या नाली कोठेंहि आमच्या पाढण्यांत आल्या नव्हत्या. देवीडोब वारल्या- 


नतर त्यांचे ज्येष्ठ पुत्र सहदेव हे आखाडा चालवीत असत. त्यांच्या मरणानंतर देवींचे कानेष्ट 
२५ व्या. ज्ञा. वे. 


रड ४ था 


व्यायामज्ञानकोंश खंड 
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लक्ष्मीनारायण 


हि, _ कका | १९% 


पुत्र श्री. लक्ष्मीनारायण हे हला ता आखाडा चालवितात चित्रांत वरच्या बाजूच डावेकडील 
चित्र देवीडोबांचे आहे व उजवेकडाल चित्र सहदेव यांचे आहि खालचे चित्र इछाच 
ह काचे मालक भी. ळदमीनारायण यान टा कांही नाली आम्हांस उचलन 
दाखविल्या. पण अगदीं भारी वजनांच्या नाला आहेत त्या हेदि उचळू, शकत नाहींत. मोठ्या 
नारडींचा घेर ७ फूट ८ इंच, उंची १५ इंच व व्यास २० इंच अहि. वजन बंगाली 
२० मण आहे ! 


१९६ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 
कलल हळ 0 6: :“:: ही 


नाळी उचलण्याची मेहनत. 


प्रकार १ ला: --दोन्हीं पायांच्या समोर नाल ठेवून सरळ उभे 
रहावें. नंतर कमरेंतून वाकून एक नाल उजव्या हातांत व दुसरी नाल डाव्या हातांत 
धरून चित्र अंक १ प्रमार्णे उभ रहावें. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा हात 
कोपरांतून वांकवून नाळ वर उचळून खांद्याजवळ आणावी. नंतर पुनः नाल सुरवाती- 
प्रमाणे खालीं न्यावी. नंतर डावा हात बांकवून वर घ्यावा व नाल डाव्या खांद्या- 
समोर आणावी व पुनः हात खाली नेऊन नाल पूर्व स्थितींत न्यावी. 


प्रकार ९ रा:--चित्र अंक २ प्रमाणें उभे रहावें. दोन्ही हात एकदम 
वर घेऊन नाली खांद्यासमोर आणाव्या व पुनः खालीं न्याव्या. 


प्रकार ३ रा:--चित्र अंक २ प्रमाणें उजव्या हाताची नाळ वर 
आणल्यानंतर तक्नीच ती वर न्यावी व उजवा हात ताठ करून उंच धरावी. नंतर 
उलट क्रिया करून नाल खालीं आणावी, डाव्या हातानेहि वर प्रमाणेच क्रिया करावी. 


प्रकार ४ था:-- चित्र अंक २ प्रमाणें नाळी धरून उभे रहावे. दोन्ही 
हात कोपरांतून बांकवून नाली खांद्यांसमोर वर आणाव्या. नंतर दोन्ही हात 
एकदम वर नेऊन नाली चित्र अंक ३ प्रमाणें वर ७ उळट तर्‍या कलन 
चित्र अंक १ च्या स्थितीत यावें. 


१९७ 


नाल 


चित्र संख्या १८०-१८२ 
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ठढक्ष्मीनारायण देवीडोंब मु. काशी यांच्य़ा आखाड्यांतील एक्का, नाली, गदा? 
दगडी बारबेल्स वगेरे महनतींच्या साधनांचे छायाचित्र. यांत आखाड्याचे मालक श्री. 
लक्ष्मीनारायण डोंब उभे आहेत. 


चित्र संख्या ३८३ 


श्री. 


(१५) एक्का. 


[ठेखक :-रा. रा. अ. क्लॉ. गोडबोले, काशी. ] 


ब यांच्या आखाड्यांत एक्का हृ व्यायामाचे एक 


श्रीकेत काशी येथील श्री. लक्ष्मीनारायण डॉ 
नवीनच साधन पाहण्यांत आले. चित्रात लहान मळखांबासारख एक लाकडा साधन 


उभ करून ठेविलं आहे त्यास एक्का म्हणतात यांचा घेर २० इंच्च असून बोंडासुद्धां उची ६ 


हानसा लाकडी मळुखात अथवा ६ फूट लांबीची लाकडी जोडी 


'रैट ९ इंच आहे. हा एकल 
आहे असें म्हटले तरी चालेल. देवीडौब हें हा एका एका हातान तोलून उभा करीत असत, 


असे आम्हांस सांगण्यांत आळे, याशिवाय लोखडा दांड्याच्याऐवजीं बांबूचा दांडा बसविलेले 
बारेबेल्स या तालमीत बरेच आहेत. यांच्या दोन्ही टोकांस वजनासाठी दगडा गोळे बसविलेले 
आहेत. वजभे उचलण्याची संवय करण्यासाठी ह्या देशीबारबेल्सच बनविल्या आहत 


१९९ 


२०८० 
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श्री 


(१६) चकी- 


उपोद्घात. 


क्को दगडाची केलेली असते. दगड घडून त्याचे गळ्यांत घालण्यासारखें चाक (कडे) 
करतात त्यास चक्की म्हणतात. चक्था निरनिराळ्या वजनांच्या व मापांच्या करतात 
त्यामुळें त्यांचा उपयोग मेहनत करणारांच्या शक्तीप्रमाणें करतां 


-: लेखक एन) *_ ह. *>. “२... €: < 
येतो. चक्काच्या मेहनतीताह बाढत्या वजनांचा उपयोग करून 
शक्तीची वाढ करावयाची असते. एकाच वजनाच्या ऱचक्कीचा 


उपयोग करून पुष्कळ मेहनत केली तरी त्यामुळें दम वाढतो 


पण शक्ति वाढत नाहीं. म्ह 
वाढावी अश्ली असेल त्याने 
-चक्कया उपयोगांत घेणे जरूर 
आहित व मेहनतीची अनेक साधनेहि आहेत. पण त्यांत 
मानेच्या स्नायूंस मजबूत करणारे व्यायामाचे प्रकार अथवा 
हेत. दंड, बैठका; जोडी, नमस्कार 


साधनें फारच थोडी आ 
वगेरे प्रकारच्या व्यांयामार्नी मानेच्या स्नायूंस पाहिजे तसा 


व्यायाम होत नाहीं. कुस्ती करतांना मानेस उत्तम प्रकारचा 


> 


णून ज्याची इच्छा आपली शाक्ति 
क्रमाक्रमाने जास्त जास्त वजनाच्या 
असते. मेहनतींचे अनेक प्रकार 


रा. शंकरराव २५ ५ ५ ह्य 
6 घोडोपत विद्वांस, नद > भे > ३-१ 
बडोदे व व्यायाम होतो. त्याचप्रमाण चक्कीच्या व्यायामा्नंहि मानेचे 
स्नायू उत्तम प्रकार तयार होतात, हा या व्यायामाचा विदोष 


आहे. शिवाय हात, पाठ, मांड्या वगैरे भागांतील स्नायूंसहि या मेहनतीने चांगला व्यायाम 


देतो. शिवाय पाठीच्या कण्यास तर चांगलीच मेहनत पडते. गर्दन चांगळी ,तय!र असल्या- 
शिवाय मनुष्य चांगला तयार दिसत नाहीं. पुष्कळांची मान पाहिजे तकी इतर व्यायामांनीं 
ततेयार हो र कि 

र होत नाहीं. म्हणून इतर व्यायाम करणारांनी या मेहनतीचाहि अवइय उपयोग करावा. 


२६व्या. ज्ञा. २०१ 
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चक्की उचलणे :--दोन्ही हातांनी चक्की धरून चित्र अंक १ ममा 
बसावे. नंतर वांकून डोकें चक्कीमध्य थाळून चक्की चित्र अंक २ प्रमाणें मानेवर 
घ्यावी. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हात जमिनीवर टेकून चक्की उचळून चित्र 
अंक ३ प्रमाणें ताठ व्हावे नतर उकीडवे बसून गुडघ्यावर हात ठेवावे व हातांचा 


नेट घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे उडून उर्भे रहावे. वर सांगितलेली क्रिया उलट 
क्रमाने करून चक्की पुनः जागेवर ठेवावी. 


चक्की घेऊन चालणे :--चित्र अंक ४ 


प्रमाणे चक्की गळ्यांत घाळून 
उभें राहिल्यावर चालावे, 


चक्की घेऊन बेठका मारणे :-. 


चित्र अंक ४ प्रमाणे चक्की घाळून 
उर्भे राहिल्यानंतर बेठकी माराव्या. 


चक्की वर उचलणें:--चित्र अंक ४ प्रमाणे 
दोन्ही बाजूंनीं खालच्या बाजूस चक्कीस 
करून ती डोक्यावर धरावी. नंतर कोपरांतून हात वां 


चक्की २०३ 


चित्र संख्या ३८५-३८९ 
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लहान मोठ्या आकारांचे व वजनांचे संतोले. 


चित्र संख्या ३९० 


द १७) संतोला. 
उपोद्घात. 


आरे देशांतील सु'शिक्षित समाजांतील लोकांत देशी व्यायामपद्धतीची माहिती मुळींच 
नाहीं. त्यामुळें शशरसामर्थ्य वाढविण्याकाठीं ते लोक बारंबेल्स वगेरे सारख्या विदेशी 
व्यायामपद्धतींचा आश्रय करतात. त्यांस वाटते कीं, आपले -:लेखक:- 
लोकांस वरील शास्त्रीय तत्वाचे ज्ञान नव्हते, पण हा त्यांचा 
समज चुकीचा आहे. संतोला हे एक वाढती वजने उचळून 
७ रसामथ्य वाढविण्याचे उत्तम प्रकारचं देशी साधन आहि. 
संतोल्यांचे मेहनतीचा प्रकार फार थोड्या लोकांस माहीत आहे. 
बारबेल्स प्रमाणेंच संतोल्याचा उपयोग डारीरसामर्थ्ये वाढ- 
विण्याचे कामी उत्तम प्रकार होऊं शकतो. बारबेल्समध्यें 
वजन बाजूला राहातं व संतोल्यामध्ये तं मधे असते. निरनिराळ्या 
गात संतोळे करवून त्यांचा क्रमाक्रमाने उपयोग करावा. 
नाढत बजन उचलण्याने शरीरसामर्थ्ये वाढते हा शोध आपले 
पूवेजांनी हजारो वर्षापूर्वीच लावून ठेवला आहे. तो युरोपियन 
ग नवीन केला आहे असें मानण्याचे मुळींच कारण 
हा. 


रा. लट्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं.-बा प्र. व्यायामशाला, बडोदे. 


संनोळा या वतरच आयस म्हणाज तारा “तोळा' म्हणजे तोळ असा आहे 


> ६-१ (1 >> मज 
दोन्ही बाजूंस सारखें वजन असलेला असा यांचा अथ आहे. बाभळीसारखे मजबूत ठाकडाचा 
ठोकळ्याचा घेर. २ फूटांचा ठेवावा. 


रे फूट लांबीचा तुकडा घेऊन तो तासून गोल करावा. या 


नेतर या तुकड्याचे दोन टोंकांस चार चार इंच जागा सोडून त्यांत ६ इंच लांबीचे खळगे 


छाकूड कोरून करतात. हे खळगे करतांना त्यांत हातांत धरतां थेतील अद्या जाड मुटां ठवून 


त्याचे खाल ”' 
चे खालील भाग कोरून काढतात. 
दिले आहित. आणखी निरनिराळ्या प्रकारचे हात 


करभ नमुन्यासाठी याचे थोडे हात यथा आरो 
होऊ शकतात, ह्या मेहनतीचा कुस्ती खेळण्या'चे कार्मी बराच उपयोग होतो. तालमांताल 


उकरळेळी माती सारखी करण्यासाठी ५॥६ फॅट लांबीच्या जड वजनांच्या संतोल्याचा ऱचांगला 
जबूत दोरी बांधून व ती दोरी कमरेभावती अगर खांद्यावरून 


उपयोग होतो. ह्या संतोल्याचे मुठीस म भो कातती 
घेऊन संतोळा मातीतून ओढतात म्हणजे माती सारखी होऊन ओढणारास चांगली महन ." 
२०५ 


२०६ 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


संतोला. 

अंतर घेणें :--एकापेक्षां जास्त विद्यार्थ्यांकडून संतोल्याचा व्यायाम संघ- 
पद्धतीने करून घ्यावयाचा असेल त्यावेळी कवायतीचे पद्धतीप्रमाणे हुकूम देऊन सवे 
विद्यार्थ्योंना एका ओळींत उभे करावे. उभ रहृतांना सवे विद्यार्थ्यांनी संतोला 
उजवे हातांत उभा धरावा. नंतर अंतर घ्या? ही आज्ञा मिळतांच संतोला उजवे 
हातांतून डावे हातांत धेऊन व उजबा हात उजवे बाजूस लांब करून चित्र अं. १ 
प्रमाणे उर्भे राहून अंतर घ्यावें. जरूरीप्रमाणे डावा पाय प्रथम डावे बाजूस ठेवून 
ब जवळ जवळ पाउळें टाकून डावे बाजूस सरकावें. नंतर “ सन्मुख? म्हणतांच हात 
खालीं सोडून व उजवबे हातांत संतोला घेऊन तोंड समोर फिरवून उभ रहावें. 

नंतर कवायतीचे पद्धतीप्रमाणे चार ओळी करून काम घ्यावे. 

डाव पहिला-प्रकार १ ला:---“सज? ही आज्ञा मिळतांच विद्यार्थ्यीनीं 
चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्य़ाप्रमाणे संतोला स्फूर्तीने दोन्हीं 
तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. नंतर एक 


ययावत पाय न वाकविता. ताठ ठेवावे. 


ग शुडच्यांतून ताठ ठेवून सरळ उभ रहावे व 
संतोला चित्र अंक ४ प्रमाणे छाती समोर धरावा, नंतर 


संतोला डोक्याचे वर उचळून चित्र 
म्हणतांच संतोला चित्र अंक ४ प्रमाणे 
तयारीचे स्थितीवर यावें. 


ह्या डावाची क्रिया करण्याचा 


चित्रानुक्रम २, २, ४, ५, ४. ३, २ 
याप्रमाणे आहे. ४2171 


डाब पहिला-प्रकार २ रा:-__हाच हात दुसऱ्या तऱ्हेने करविण्याची 
संवय करावी. ती अशी कीं “एक? म्हणतांच चित्र अंक & प्रमाणे, “ दोन 
म्हणतांच चक्र अंक ५ प्रमाणे व “तीन? म्हणतांच चित्र अक ३ प्रमाणे व “ चार? 
म्हणताच चित्र अंक २ प्रमाणें क्रिया करवावी, नंतर पुन्हां एक? दोन? * तीन? 
“चार? अशा आज्ञा देऊन वरप्रमाणे क्रिया आठ दहा वेळां करून घ्यावी. 

ह्या डावाची क्रिया करण्याचा चित्रानुक्रम २, ४५५, ३, 


सूचना :--वरप्रमाणेंच क्रिया करावयाची आहे. पण 
उलटे हात करून संतोला धरावा, पाहेल्या डावाचे दोन्हीं प्रकार 


२ याप्रमाणें आहे. 
चित्र अंक ६ प्रमाणें 
र याप्रमाणे होतात. 


२०७ 


संतोला 


चित्र संख्या ३९१-२३९६ 


खड ४ था 


ज्ञानकोश 


व्यायाम 


२०८ 
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चित्र संख्या ३९७-४०२ 


संतोला 


डाव २ रा!:-_-'सज' ही आज्ञा मिळतांच तयारीच्या स्थितींत उभें 
राहावें. नंतर “एक” म्हणतांच संतोला पायाच्या अंगठ्यांनबळ आडवा अंतराळी 
धरावा. दोन? म्हणतांच उभे राहून चित्र अंक १ प्रमाणे छातीसमोर हात ताठ 
करून संतोला धरावा. नंतर “तीन म्हणतांच उजवा हात खालीं व डावा हात वर 
राहील अशा रीतीने संतोळा चित्र अंक २ प्रमाणे फिरवून डाव्या बाजूस धरावा. 
नंतर “चार? म्हणतांच पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवून खालीं वांकांवे व संतोला चित्र 
अंक ३ प्रमाणे दोन्हीं पायांच्यामध्ये उभा न्यावा, नंतर £पांच? म्हणतांच चित्र अंक 
२ प्रमाणे, 'सहा? म्हणतांच चित्र अंक ९ प्रमार्णे, “सात? म्हणतांच कमरेंतून वांकवून 
संतोला पायांच्या अंगठ्याजबळ आडवा धरावा व “आठ? म्हणतांच तयारीच्या 
स्थितींत उभें रहावे. नंतर पुन्हां एक ते आठ पर्यत आज्ञा देऊन हे काम उजव्या 
बाजूस संतोला नेऊन करावे. याप्रमाणे दोन्ही बाजूंचे काम करून घ्यावे. 

हा डाव नीट होऊं लागला म्हणजे तयारीच्या स्थितीवर न येतां कमरेंतून 
बांकून आंगर्यांजवळ संतोळा धरल्यानंतर लगेच पुन्हां हात कर्यात छगात 
करावी. याप्रमाणे आठ दहा वेळा मध्यें न थांबतां क्रिया करून घ्यावी. 


तींत उर्भे रहावे. नंतर “एक? म्हणतांच 


डाव ३ रा तयारीच्या स्थि व न पष 
शरीर कमरेपासून डावीकडे तिरपे फिरवून संतोला हॉ चित्र अंक ४ प्र 
संतोळा झोकाने खालीं आणून 


डाव्या बाजूस बर न्यावा. नंतर “दोन? म्हणतांच स र 
त्याच गतीत मध्ये न थांबतां उजवीकडे वर न्यावा. याप्रमाण सात आठ वेळा काम 
केरून घ्यावं. 

सतांना “एक' ची आज्ञा 


डाव ४ था!:--तयारीच्या स्थितींत उभ अ र 
|ंक ५ प्रमार्णे समोर धरावा. 


मिळतांच एकदम उजव्या बाजूस फिरून संतोला चित्र अं 

दोन? ची आज्ञा मिळतांच संतोळा चित्र अंक ६ प्रमाणे छातीजवळ आणावा. 
“तीन', “चार', यांच' व “सहा? असे अंक सांगून हात पुढें व मार्गे आणण्याची 
क्रिया करवून घ्यावी, नंतर "सात? म्हणतांच झोला घेऊन डावीकडे फिरावे ब त्या 
बाजूस एक ते सह अंक सांगून वरप्रमाणे डाव करवून र्‍्यावा, 


२५ व्या. ज्ञा. 


२०९ 


२१० व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


-ऱ>र्‍ऱ>र्‍र्‍र्‍ऱ>र्‍ऱस््स्_्न्स्_ “३१७ कामीनी... 


डाव ५ वा:--तयारीच्या स्थितींत उभें रहावे. “एक' ही आज्ञा 
मिळतांच जरा डावीकडे फिरून संतोला चित्र अंक १ प्रमाणे वर उचळून धरावा. 
नंतर २ ची आज्ञा मिळतांच डावीकडून उजवीकडे संतोला झोकून वर धरावा. 
“तीन” म्हणतांच मनगटांतून हात बांकवून संतोला चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे टाकावा. 
“चार' म्हणतांच मनगटांतून हात सरळ करावे. नंतर 'पांच' म्हणतांच उजवीकडून 
डावीकडे झोला घेऊन वर हात वांकवून संतोला मार्गे टाकावा. सहाला मनगट सरळ 


करावें. नंतर एक ते सहा अंक मोजून हा डाव दोन्ही बाजूनी आठ दहा वेळा 
करून घ्यावा. 


डाव ६ वा:--तयारीच्या स्थिती 


त उर्भे असतांना “एक? ही आज्ञा 
(>. > स >> 24 > २ 
अमळतांच झोला घेऊन संतोला डाव्या बाजूस चित्र अंक ४ प्रमाणे वर न्यावा. 'दोन 
म्हणतांच डावीकडून उजवीकडे 


झोला घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे हात वर न्यावे. 
नंतर “तीन' म्हणतांच चित्र अंक ५ प्रमाणे हात वांकवून संतोळा वरचेवर डावी- 
कडून उजवीकडे चित्र अंक ६ प्रमार्णे फिरवून चित्र अंक ४ प्रमाणे आणावा. “चार 


२११ 


संतोला 


711 
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४०३-४०८ 


चचत्र सख्या 


रि 


> 


कोड खंड ४ था 


व्यायामज्ञान 


२ शर. 


चित्र. संख्या. ४०९-४११ 


संतोला 


मोठा- संतोला. 


हान संतोल्याचे जे निरनिराळे हात सांगितले आहेत त सर्व हात मोठ्या 
संतोल्याने करतां येतात. मोठ्या संतोल्याचे थोडे हात नमुन्यासाठी खालीं दिले 
आहेत. जड संतोळा उचलतांना तो झटका देऊन उचलावा लागतो. मुठीची पकड 
सरकू देऊं नये नाहींतर बोटांच्या हाडांस इजा होते. 


हात पहिळाः चित्र अंक ९ प्रमाणे उताणे निजून संतोला डोक्याचे 
मार्गे ठेवून धरावा. नंतर कोपरांतून दात न वाकवितां संतोला उचळून चित्र अंक २ 
प्रमाणे छातीसमोर वर आणावा. नंतर हात कोपरांतून वांकवून संतोला खालीं छातीवर 


आणावा व पुन्हां हात ताठ करून संतोळा वर न्यावा. नंतर मार्ग हात नेऊन संतोला 
मूळचे जागीं ठेवावा. 


__ चित्र अंक २ प्रमाणे संतोळा आला म्हणजे चित्र अंक 
चे खालीं घालावे व पायांच्या तळव्यावर संतोला 


घ्यावा. नंतर हात सोडून पाय गुडघ्यांतून ताठ करावे. नंतर पाय पुन्हां खालीं करावे 
च पुन्हां वर करावे. नंतर एक पाय काढून घेऊन दुसऱया पायांवर संतोला तोलून 
खाळून लावून संतोला पार्यावर चक्राकार 


धरावा. नंतर दुसरा पाय संतोल्यास खा 

जमिनीशी समांतर फिरवावा. सुरवातीस हळुहळू फिरवण्याची संवय करावी. 

वितात त्याप्रमाणे संतोळा वतुळाकार फिरवावा. 
ठेवावे, म्हणजे संतोला पडला तर आपला 


हात दुसरा: 
३ प्रमाण दोन्ही पाय वांकवून त्या 


तसेच पायांवर पीप फिर 
याप्रमाणे करतांना हात लांब करून तयार ठे 
बचाव करण्यास सोपे जाते. 
प्रमाणे संतोला धरून त्याच्या खालचे पाय काढावे. 
1 लवणीवर संतोला ठेवावा व पंजे हळुहळू खालीं 
संतोला खालीं पडण्याच्या आधीं पाय पुन्हां 


तसंच चित्र अंक २ 
नेतर पाय पोटाशी घऊन; पंजांच्य 
नेऊन संतोला जमिनीवर टाकावा किंवा सं 
चर घेऊन संतोला हातांत घ्यावा. 


२१३ 


२१४ व्यायामज्ञानकोह खंड ४ था 


के. खंडेराव महाराज गायकवाड यांची जोडी. या जोडीवर 


हस्तादता नक्षाचें काम फार चांगलें केठेलें आहे 


> 


मर८द८९९6 . १९८९८८८८९६: 


चित्र संख्या ४१२ 


हर 


श्र | क 


&> 


(१८) जडजोडी. 


उपोदघात. 


ब्र 
द्र नतींच्या प्रकारांत जडजोडीची मेहनत जास्त प्रचालित आहे. जुन्या तऱ्हच्या परत्सक 


व्यायामशाळेंत ही भेहनत करतात. दंड व ब्रैठकीची मेहनत करतांना मध्यतरा ही मेहनत 
करण्याचा रिवाज आहे. दंड काढल्यामुळ हाताच खायू 
भारावतात व दम लागतो. अशावेळी जडजोड्या फिर्रावल्याने 
हातांचे खायू मोकळे होतात व लागलेला दम कर्मी होतो 
नंतर ब्रेठका मारून पुनः दंड काढतात मेहनत करणाराच्या 

वयाच्या व शक्तीच्या मानानें जोड्या लहान भोठ्या वापराव्या 
पुष्कळ मंडळी आपल्या घर्रा मईनत करण्यासाठां एखादी 
आपल्या बेताची जोडी घरीं ठेवतात. 

या मेहनतीने हातांच्या, पाठीच्या, छातीच्या स्नायूंस 
चांगळी मेहनत होते. शिवाय पा्यांसहि थोडीशी मेहनत होते 
कारण यायांच्या आधारावरच जोड्यांचा भार तोळून उर्भे 


रा. रा. गजाननपंत । रहावयाचे असते. उतार वयांत देखाल हा महनत हाऊ शकते. 
ळक रहा 


नुसत्या आरोग्यासाठी जोडी फिरवावयाची असेल तर जिचे २००-३०० हात सहज 
करवितां येतील अशा बेताच्या वजनाची जाडा घ्यावी, पण ज्यास शक्तींचा वाढ करावयाची 
असेल त्यानें क्रमाक्रमाने जास्त वजनांच्या जोड्या फिरविण्याची संवय करावी. जास्त जास्त 
वजन उचलण्यानें शक्तीचे प्रमाण वाढत जाते असा दारीर शास्त्राचा नियम आहे. हें तत्व 
समजूनच भारी वजनांच्या जोड्या फिरविण्याचा प्रचार जुन्या वेळेपासून तांनी सुरू केला आहे. 
शीकडे भारी वजनांच्या जांड्या फिरविण्याचा जास्त प्रचार पहाण्यात यता तेथील 


€*, 


पालमींतून पक्क्या एक एक मणाच्या जोड्या वापरण्यात येतात व त्या फिरविणारीं तिकडील 
मातीचे थर चढवून तीच जास्त 


म 
पव चांगलीं तयार असतात. एकाच जोडीवर काळ्या सा 
स्त बजनाची करतात. 


फे 


वर स्म्ानाजवळ डोंबांची तार्लीम आहे. तेथें जोडीच्या 


द काशींत मणकरर्णिका घाटा 
पागास अणकुचीदार खिळे मारलेल्या जोड्या पहाण्यांत आल्या, तसंच कांहीं जोड्यांत 
ह्या जांड्या अगास न 


तेरबारीच्या धार्रासह पाती बसविलेल्या जोड्या पहावयास सापडल्या 
ग्तां फरावेण्यांत विदोषर प्रकारच कौशल्य असते. अंगास जाड चा कोठेंहि स्पा झाला तर 


जखम होण्याची भीति असते. 
२१'५ 


२१६ व्यायामज्ञानकोठा खंड ४ था 


चित्र संख्या ४१३-४१८ 


वरीळ चित्रांतील अंक २ चें चित्र काशो यथील रा. बब्चा महाराज यांचे आहे. 
अक ३, ४ व ६ चीं चित्रे त्यांच्या आखाड्यांतील विद्यार्थ्यांची 


आहेत. अंक ५ चें चित्र 
काशी येथोळ कोंडभटनाना यांच्या आखाड्यांतील शिष्य रा. अटाळे बची आहे. 


जडजोडी २१७ 
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चित्र संख्या ४९९-४२२ 


वरील चित्ांत काशी येथील लक्ष्मीनारायण डोंब दे अणकुचीदार खिळे लावलेल्या व 
सेरबारीचीं पाली बसविलेल्या जोड्यांजवळ उभे आहेत. चित्रांतील वरच्या बाजूचे चित्र त्वॉंच 
असून खिळे लाबलेली जोडी फिसवितांना घेतलेळें आहे. डाव्या बाजूचे चित्र स. अटाळे ९ 
माती लावून जड केलेली जोडी फिरावितांना भेतलेळें आहे. 


रे 4 व्या ज्ञा भी 


२१८ 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


जोड्या उचळून खांद्यावर घेणें. 


जोड्या उचळून स्वांद्यावर घेण्याच्यापू्वी चित्र अंक १ प्रमाणे त्या आपल्या 
समोर ठेवून उभें रहावे. जोडी फिरविण्याच्या वेळी अंगांत कांहीं घाळूं नये हे उत्तम, 
आखूड बाह्याचे कुडते अगांत घाळून जोडी फिरवितां येते, पण उघड्या अंगाने 
जोडी फिरविणे जास्त सोईचे असंत. शरिराचा तोळ नीट ठेवतां येईल अशासाठी 
दोन पायांत एक हाताचे अंतर ठेवून व पाउळें तिरपी ठेवून चित्र अंक ९ प्रमाणें 
उर्भे रहावे. जोडी फिरवितांना धोतराचा काचा मार 


| 1वा पण घोतरापेक्षां चड़डी घाळून 
किंवा अर्धी विजार घाळून जोडी फिरावेणे सोईचे असते. 


खांद्यांवर ठेवून उभे रहावे. मुठी कमरेच्या उंचीबरोबर ठेवून जोड्या बाहेरच्या 
अंगास झुकत्या ठेवून उभे रहावे. यास तयारीची स्थिति म्हणतात, 

जोड्या जड असतील तर वर सांगितर 
शिवाय उचलतां येत नाहींत. मागे पुढें हेलकावे 
खांद्यांच्या स्नायूंवर वेडावाकडा जोर येत नाहींव 
उचलून खांद्यांवर ठेवतांना खांद्यांचे व हातांचे 


म्हणजे क्रिया सफाईदार होते. 


वाप्रमागे मार्गे पुढें हेळकावे घेतल्या- 
घेऊन जोड्या उचलल्या म्हणजे 
कमी श्रमाने काम होते. जोड्या 
खायू सेळ ठेवावे, ताठ ठेवूं नये 
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चित्र 
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चित्र संख्या ४२७-४२* 
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_7 व. 5 


बगली (हात १ ला):--खांद्यांवर जोडी ठेवून तयारीचे स्थितींत उभें 
राहिल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा हात पुढें करून जोडी हातांच्या मुठींत 
नीट तोळून धरावी. नंतर जोडीचे टोक मागचे अंगास वांकवून, ती खांद्याच्यावरून 
मागचे अंगास चित्र अंक २ प्रमाणें न्यावी व तशीच मार्ग जाऊं देऊन चित्र अंक 
३ प्रमाणे बगलेच्या खाळून तिचें टोंक पुढचे बाजूस जाऊं द्यावे नंतर पुनः उलट 


क्रिया करून जोडी अंक ९ प्रमाणे पुढें आणावी. 

जोडी मागे टाकतांना ती कानास अथवा डोक्यास लागणार नाही 
याबद्दल काळजी ध्यावी. जोडी सहज मार्गे जावी म्हणून हातांचे स्थायू ढिले ठेवावे. 
मुठींतील जोडी हातांतून न निसटेळ अशी झेळ धरावी. नवीन शिकणारास नीट 
समजावे म्हणून वरील क्रिया तीन विभागांत दाखविली आहे, पण सवे. क्रिया 
मध्यंतरी न थांबता एकदम करावयाची असते. सवयीने. हात सहज जाऊं लागला 
म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाण जोडीचे टोंक बगळे खाळून बरेंच पुढें व वर येतें. 
याप्रमाणे प्रथम एकएका हाताने संवय करावी. डावा हात नीट जाण्यास उश्नीर लागतो. 


दोन्ही बाजूंचे हात नीट जाऊं लागले म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणे हात 
पुढें न घेतां जोडी खांद्यावर टेकलेली असते तेथूनच ती मार्गे टाकतां येते. नंतर 
एकदां उजवा हात मार्गे जाऊन परत पहिल्या जागीं आला कीं दुसरा हात मागे 
न्यावा. याप्रमाणे एकदां डावा व एकदां उजता हात मार्गे नेऊन हा हात करावा. 
द्यावी व उलट झोक घेऊन ती वर आणावी. 


जोडीच्या वजनानेच ती मार्गे जाऊं द्या 
नवीन शिकणारास चित्र अंक २ प्रमाणे जोडी खांद्यावर रटेकावी लागते 

पण चांगली संवय झाली म्हणजे त्या ित्राप्रमाणें खांद्यावर न टेकतां अंतराळी 

ठेवूनच ती मार्गे टाकतां येते ब पुढे आणतां येते, 

हात जास्त करतात. दंडांच्या मेहनतीनेतर हात 


जडजोडी फिरविणारे हा हा 
भारावल्यासारखे होतात ते जोडीच्या ह्या हातांनी मोकळे होतात. हा हात करतांना 
व्यायाम होतो. ह्या हातांत बगलेच्या 


दम न लागतां कमरेच्या वस्च्या भागास चांगला 
खाळून जोडी पुढें येते म्हणून ह्या हातास बगळी म्हणतात. 


२२२ व्यायामज्ञानकोड खंड ५» था 


ऱ्य >> *:53> > >” भतत तल की... 


मु्ठे ढाळ (हात अंक २):--दोन्ही खांद्यांवर जोड्या ठेवून तयारीच्या 
स्थितींत उभे राहिल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे उजव्या हातांतील जोडी वर 
उचलून तिचे टोंक डाव्या बाजूस मागच्या अंगास न्यावे. नंतर उजव्या हाताची मूठ 
उजव्या खांद्यावर राहील अद्या बेताने धरून जोडी डावीकडून उजवीकडे अध 
वर्तुळाचे आकारांत चित्र अंक २ प्रमाणे फिरवून पुनः मूळचे स्थितींत आणावी. 
नंतर पुनः उचळून वरप्रमाणे मार्गे टाकून पहिल्या जागीं आणावी. जोडी मागें 
टाकतांना कानास अथवा डोक्यास लागणार नाहीं याबद्दल काळजी घ्यावी. 
सुरवातीस एका बाजूचा हात घटवावा.. नंतर डुसरा हात घटवावा. डाव्या बाजूचा 
हात नीट फिरण्यास उद्यीर लागतो. उजव्या हातावर आपला ताबा जास्त असतो. 
तितका डाव्या हातावर नसतो. जोडीच्या मेहनतीने डाव्या हातावराहे ताबा चालवितां 
येतो ह्या या मेहनतीचा विशेष आहे. या मेहनतीने दोन्ही हात सारखे तयार होतात. 


दोन्ही हातांनी जोडी नीट फिरावितां येऊ लागली म्हणजे एकदां उजवा 
व नंतर डावा हात एकामागून एक फिरवून हा हात करावा, चांगळी संवय झालीं 
म्हणजे छातीवर अथवा खांद्यांवर जोडी न टेकतां 
करतांना पाठीस ढाल अडकविल्याप्रमाणें देखावा 
असें नांव पडलें आहे. या हाताने खांद्यांचे ( मुढुय 
होतात. हातांचे खायू सैळ ठेवावे म्हणजे हा 


हा हात करतां येतो. हा डाव 
दिसतो म्हणून यास मुद्धे ढाळ 
चि) खायू फार चांगळे तयार 
हात सफाईदार होतो. 


दुहाती बंगळी (हात अंक ३) :-_छातीसमोर चित्र अंक ३ प्रमाणे 
दोन्ही जोड्या धरून तयारीचे स्थितींत उभ हावे. नंतर बगळीप्रमाणें दोन्ही जोड्या 
चित्र अंक ४ प्रमाणे बगलांच्या मागून पुढें आणाव्या व नंतर नत ळा 
करून मूळचे जागीं न्याव्या. जोड्या एकमेकावर आपटणार नाहींत याबद्दल काळजी 
घ्यावी. हा हात फारसा प्रचारांत नाहीं पण यानें मेहनत चांगली होते. 
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दुह्ाती मुटे ढाळ (हात अंक ४) त. हात मुद्धे ढालीच्या हातापेक्षां 
तेच्या स्थितींत उर्भे रहावे. नंतर कमरे- 


कठीण आहे. छातीवर जोड्या टेकून तयारीच 

वरील शरीर उजव्या बाजूस फिरवून व जोड्या किंचित्‌ वर उचलून त्यांची टोके 
चित डक ९ घमाण डावे अंगास करावी) ततर याच्या जास्त मार्गे नेऊन; 
मागून अर्ध वर्तुळ फिरवून चित्र अंक २ व रै प्रमाणे फिरल्यानंतर पुनः पुढें 
पहिल्या जागीं आणाव्या. हा हात करतांना डावी मूठ डाव्या खांद्यावर व उजवी 
मूठ उजव्या खांद्यावर चित्र अंक २-२ प्रमाणे रहाते. जोड्या मागून फिरवून वर 
आणतांना चित्र अंक ३ प्रमाणें कमरेवरील शरीर डाव्या बाजूस फिरवावे व जोड्या 
पुढें घेऊन तयारीचे स्थिवींत उभे रहावे. याप्रमाणें पुनः पुनः बरप्रमाणेंच डावीकडून 


उजवीकडे जोड्या नेऊन हात करावा. हा हात करतांना जोड्या एकमेकींना समांतर 


ठेवाव्या म्हणजे हात सफाईदार दिसतो. नंतर त्या उजवीकडून डावीकडे फिरवाव्या, 


दोन्ही बाजूंनीं हात करतां येऊं ढागळे म्हणजे एकदां डावीकडून उजवी- 
हात करावे. खांद्यांवर जोड्या न टेकतां 


>> 
कडे ब लागलींच उजवीकडून डावीकडे असे र र 
हा हात करतां येतो. हा हात नीट साधला म्हणजे करण्यास मजेचा वाटती व 


पाहाणारासहि डोलदार दिसतो. 


२९ व्या. ज्ञा. 
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न्स स्स्स न न ल न तन ह ह... 


रुमाळी (हात अंक ५):-- डोक्यास रुमाल बांधतांना हातांची क्रिया दिसते त्याप्रमाण 
जोड्या फिरावितांना हातांची क्रिया दिसते म्हणून यास रुमाली म्हणतात. जोड्या छातीवर 
टेकून तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. नंतर चित्र अंक .१ प्रमार्गे उजवा हात वर नेऊन 
हाताची मूठ कपाळासमोर येईल अश्या रीतीने हात ठेवून उर्भे रहावें. नंतर जोडी मार्ग टाकून 
पाठीकडून वर्तुळाकार डावीकडून उजवीकडे फिरवून पहिल्या जागीं आणावी, याप्रमाणें प्रथम 
उजव्या हाताने जोडी फिरविण्याचा सराव करावा व नंतर ती डावे हातानें फिरवावी. दोन्टी 
हातांनीं जोडी नीट फिरवितां आली म्हणजे उजव्या व डाव्या हातांनीं एका मागून एक हात 
फिरवावे. हात करतांना जोड्या कशा दिसतात ते चित्र अंक २ मध्ये दाखविलें आहे. जोड्या 
कपाळासमोर उंच धरावयाच्या असल्याने हातांच्या स्नायूस जास्त मेहनत होऊन ते जास्त 
मजबूत होतात. 


'सुट्रयाचा हात (हात अंक ६) :- जोड्या छातीस टेकून तयारीच्या स्थितींत उभ 
रहावें. नंतर उजव्या हातांतील जोडी डाव्या खांद्यावर व' डाव्या हातांतील जोडी उजव्या 
खांद्यावर चित्र अंक ३ प्रमाणे ठेवून उर्भे रद्दार्वे. पण दोन्ही 


ी व पणं 
चित य हातांच्या मुठी त्या चित्राप्रम 
न ठेवतां छातीच्या समोर ठेवाव्या. 


नंतर दोन्ही हात वर उचलून दोन्ही जोड्या मागच्या 
अंगास चित्र अंक ३ प्रमाणें टाकाव्या ब उजव्या हातांतीळ जोडी उजवीकडून डावीकडे १ 
डाव्या हातांतील जोडी डावीकडून उजवीकडे अशा पाठीच्या मागून फिरवून परत पुढचे 
बाजूस आणाव्या. नंतर पुनः वरप्रमाणेच क्रिया कराबी, चित्र अंक ४ मध्यें पाठीमागीढ 


9) > > - १" < विल 
जोड्यांचा देखावा उगव आह. ।चत्रांत उजवा हात खाली व डावा हात वर दाखविला 


आहे. याप्रमाणें हात नीट होऊं लागला म्हणजे डावा हात खालीं व उजवा हात वर ठेवून 
हाच हात करावा. हा हात करतांना वरच्या व खालच्या हातांत थोडें अंतर ठेवून जोड्या 
फिरवाव्या म्हणजे जोड्या एकमेकांवर आपटणार नाहींत 


7 षा हात खाली घेऊन हात करावा. जोड्या 
मागून फिरून वर आल्यानंतर खाद्यावर ठेवतांना २- ३ इंच उंचीवरून खांद्यांवर एकदम पट्ट 
द्याव्या, याप्रमाणे जोड्या खांद्यांवर आपटल्यानें खांद्यांचे ज्ञायू घटतात हाडांस जोड्या १ 
लागतील अश्शी काळजी घ्यावी. गन 


जडजोडी २२७ 
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ल्ला 


भारी वजनाचा करेला फिरविण्याची मेहनत. 
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>> 


श्रा. 


(१९) करेला. 
उपोदघात. 


आया तालमींत व्यायाम करण्याची जीं अनेक उपकरणीं आहेत त्यांत करेला हें एक 
महत्वाचे साधन आहि. निरनिराळ्या तालमीतून निरनिराळ्या आकारांचे करेले 

-: लेखक :- दृष्टीस पडतात. कांहीं करेल्यास धरण्यासाठी जवळ जवळ 
रट्क दोन मुठी केलेल्या असतात. कांहीं करेळे गायदुमी घाटाचे 
कडी ल) असतात व कांहीं जाड असतात त्यांना खांद्यावर ठेवण्या- 
साठीं मध्ये गोळ खळगा असतो आणि कांहीं करेल्यास हाताच्या 
मुठीं सरकू नये म्हणून मुठीचे खालीं दोन इंचाचा गोळा 
(घुमट) असतो. आणि खालचा भाग जाड, गोल व मोठा 
असून मधील आकार निमूळता असतो व त्याची लांबी 
नाभीकमळा'चे वरती चार ते आठ बोटें जास्त असते. 
करेला जडजोडीपेक्षां जास्त उंच व जास्त वजनदार असतो, 
त्यामुळें तो त्याच्या बजनास अनुसरून दोन्ही हातांनी 
अथवा साधल्यास एका हाताने फिरवितात. करेला लांब व 
र. रामचंद्र चिंत्तामण भावे. वजनाने जड असल्यामुळें त्याचे फिराविण्याचे हात थोडेच 
आहेत. सुरुवातीस कमी वजनाचा करेला फिखावा त नंतर हातांत शक्ति येईल त्या मानानें 
जास्त वजनाचे करेले फिरवावे. करेला फिरविल्याने खांद्याच्या स्नायूस उत्तम प्रकारची मेहनत 
होते व खांदे चांगळे घाटदार होतात. निदान १?” वेळां हात करतां येतील इतक्या वजनाचा 
करेला वापरणे चांगळे. जड वजनाचा करेला फिरवितांना आपला तोळ मार्गे जाऊन आपण 


पडणार नाहीं याबद्दल काळजी घ्यावी- 


देशी मेहनतीच्या साधनांपैकीं करेला हृ एक चांगळें साधन आहे. या मेहनतीने हातांची 
बोटें व मनगटे चांगळी तयार होतात. दो*ढी दात डोक्यापर्यंत उंच करून करेला फिरवबावयाचा 
असतो त्यामुळें छाती रुंद होण्यास मदत होते. दोन्ही बरगड्यांच्या बाहेरचे खायूहि चांगले 


तयार होतात. 


रर 
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करेला-हात १ ला:--उभें राहून उजव्या हातांत करेला सरळ धरावा, नंतर करेला 
जरा डावाकड 1चत्र अक २ प्रमाणे झोकावा व चित्र अंक २ प्रमाणे मागच्या बाजूस टाकून 
डावकडून उजवीकडे चित्र अक ३ प्रमाणे जाऊं द्यावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे करेला 
आला म्हणजे पुनः हात खालीं आणून हाताची मूठ बेंबीसमोर धरावी व चित्र अंक ५ 
प्रमाण डाव्या हातान करा धरावा व उजवा हात काढून घ्यावा. नंतर डाव्या हाताने उजव्या 
“याकड करठा टाकून वर सांगितल्याप्रमाण पण उलट दिशध क्रिया करावी व डावा हात 


बैत्रासमोर मूळच जागी आणावा. नंतर पुनः करेल्यास उजवा हात लावून डावा हात काहून 
घ्यावा, याप्रमाण हात बदळून बरप्रमाणें क्रिया थकेपर्यंत करावी. 


केरडा-हात २ य॒:--ह्या हाताची क्रिया पहिल्या हाताप्रमाणेंच आहे. चित्र अंक १ 
कक क डा त्या ताचा टाकताना अकार च काचमाण कला फिरल्यावर चिंत्र अंक 
७ क्याटातदणनकउटटशददानध दज उजताकडन डावीकडे-करेठी 
फिरवून हात चित्र अंक १ प्रमाणे मूळच्या जागीं आणावा नंतर चित्र अक ५ प्रमाण डाव्या 
सा पात त्त या पोळ घाणा वरप्रमाणें उजवीकडून 


हक कव डावाकडन उजवीकड करळा फिरवून हात मुळचे जागी आणावा ब हात बदलावा. 
याप्रमाणें थकेपःत करेला फिरवावा 


करेला-हात ३ रा:--दोन्ही हातांनी करेळा सरळ ठेवून हात बेंबीचे समोर धरावे. 
नंतर डावीकडून करेला मार्गे टाकून उजवीकडून पुढें आणावा य 
नंतर उजवीकडून डावीकडे करेला टाकून मागून फिरवून 


ठवाव, याप्रमाणे एकदां डावांकडून व एकदां उजवीकडटू 


मूळचे जागीं हात ठेवावे 
वून पुढें आणावा व हात बेंबीसमोर 
न करेला फिरवावा. 

करेला-हात ४ था:--चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हातां 
उजवीकडे मागच्या बाजूस फेकावा. उजव्या खांद्यावर हाताच्या 
पुढे न आणतां तेथूनच उलट बाजूस फिरवून डाव्या खांद्यापर्यंत 
मागच्या बाजूसच उजव्या खांद्याकडे टाकावा. 
एकदां डावीकडे करेला फिरवत रहावे. 


नीं करेला धरून डावीकडून 
मुठी आल्या म्हणजे करेळा 
आणावा व नंतर पुढें न वेता 
याप्रमाणे मागच्या मागे एकदां उजवीकडे व 


करेला-हात ५ वा:--हातांच्या मुठी नाकासमोर येतील अ 
केरढा उच धरावा, नंतर डावीकडून उजवीकडे करेला म 
नाकासमोर हात आणावे. नंतर उजवोकडन डावीकडे' 
आणावे, जडजोडीमध्ये रुमालीचा हात करतात तक्षी 


शा रीतीनें दोन्ही हातांनी 
ग टाकून दोन चक्रे फिरवावी व 
करेला दोनदां फिरवून हात नाकासमोर 
ही क्रिया आहे. 
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काशी येथीळ सारस्वत ब्राह्मण मज्ञा ढाळजी हे भारी 
वजनाची गदा फिरवीत आहेत. 


चित्र संख्या ४४७ 


3 


श्रा. 


(२०) गदा. 


> 
उपांदघात. 
ह ८२.५ ३ 33०) _/९ < 
गदा हैं एक देशो व्यायामाचे साधन आहे. जुन्यावेळीं मीम, डुयोंधन वगेरे वीर गदा उड्डात 
ी त्यावेळीं युद्धाच्या उपयोगी पडणारे 


प्रवीण असल्याची वर्णने आहेत. गदा हें एक ल 
हत्यार होते. ही गदा हे एक व्यायामाचे साधन आहे. 


जुन्या वेळचे गदा है हत्यार बापरण्याचा अथवा पेलण्या'चा 
अभ्यास करतां याबा म्हणून हल्ली प्रचारांत असलेले गदा 
हें मेहनतीचे साधन तयार करण्यांत आलें असेल असें वाटते. 


हृ्लींची गदा दी एका जाड त मजवूत बांबूच्या 
काठीच्या टोकास लोखंडी अथवा दगडी गोळा बसवून 
तयार करतात. तसेच कमी जास्त शक्तीच्या जर उ्ल्शो 
माणसास बापरतां याव्या म्हणून या गदा कमीजास्त 


करेल्याची व गदेची मेहनत सारखीच आहे. पण 


गोळ्याचे वजन काठीच्या टोकास लावलेलं असल्या 
फिरवणे किंचित्‌ अवघड जाते. 


होतात. तसेच मनगटें व हातांची बोटेंहि मजबूत 


रा. विष्णु मातंड डिंगरे, 


स-अच्यु देच् 
च्यु. प्रा, व्यायामशाळा, उज्ञेन. - या 


क होतात. महाराष्ट्रांत गदेचा फारसा प्रचार नाही 
'शधषण्याचा फार रिवाज आहे. 


२२रे 
२० व्या. ज्ञा. 
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विहअआाााथज्जामया वय यच4.ँँ]ँॉायाववश शश श्वविव हणा 


गदा. 


रुमाळांचा हात:--चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही हातांनी गदा धरून उभे 
रहावे, नंतर गदा वर उचलून हातांच्या मुठी नाकासमोर आणाव्या. नंतर चित्र 
अंक २ प्रमाणे गदा आपल्या उजव्या बाजूस शरिराच्या मार्गे टाकावी. नंतर त्याच 
झोंकांत गदा मागच्या बाजूने आपल्या डाव्या बाजूस जाऊं द्यावी व जरा वर आली 
म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणे डाव्या बाजूने वर घेऊन पुनः चित्र अंक ९ प्रमाणे 
धरावी. 


याप्रमाणे कांही हात केल्यानंतर डाव्या बाजूने गदा टाकून उजव्या बाजू्त 
वर आणावा. हे हात नीट करतां आले म्हणजे एकदां डाव्या बाजूनें व एकदां 
उजव्या बाजूने गदा फिरवावी. गदा जड अर्सल तर मार्गे टाकतांना आपल्या 
शरिराचा ताल मार्गे जाऊन आपण पडणार नाहा याबद्दल काळजी घ्यावी 


दुहेरी सुठ़्ठ ढाळ :--दोन गदा घेऊन जडजोडीच्या दुहेरी मुठे ढालीच्या 


हातास्रमाण हात करतां येतो. दोन्ही गदा समोर धरून उभ रहावे. नंतर दोन्ही गदा 
उमान्तर ठवून [चित्र अक ४ प्रमाणें डाव्या बाजूने मागे 


दान्हा गदा डाव्या बाजूने मार्गे टाकून अ्धवर्तूळ फिरवून, उजव्या बाजूनं वर 
आणाव्या. दोन्ही गदा समान्तर ठेवण्याची काळजी घ्यावा, तसेंच गदा आपल्या 


शाररावर आपटणार नाहींत अथवा एकमेकींवर आपटणार नाहींत याचीहि काळजी 
व्यावी, हा हात दोन्ही बाजूंनी करावा, 


न्याव्या व त्याच झोकांत 
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गदा 


चित्र सं 
संख्या ४४८-४५१ 


२३६ व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 
कट कमममळळवळळळळीळळळळळहोकाळळााळळळळळळळाळाळाळयाळाळाळाड्याळडमार्यळळळकळया मळमळ ळ्या 


बाना फिरविण्याची मेहनत. 
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श्री. 


(२१) बाना. 
७ 
उपॉोद्घात. 

शुर खे लोकांची कुकरी, शीख लोकांचे कृपाण व चळ, त्याप्रमाणे उत्तर िपुडयानांनीळ 
पुरभय्या लोकांचे बाना हें आवडते शास्त्र अहि. २८ इंच लांच व एक इंचापासून ११ 

इच जाड अशी पक्क्या बांबूची काठी घेऊन तिच्या बारीक <: लेखक :- 
योंकाला वत्ताशाच्या आकाराचा एक लाकडी गोळा ( ल्टू) 
बसवाचा. त्या गोळ्य़ापासून ६ इंच अंतरावर दुसरा गोळा 
पहिल्या गोळ्याच्या दीडपट मोठा बसवावा, दुसर्‍या गोळ्या- 
पासून १४ इंचांवर १ फूट घेराचा तिसरा लाकडी गोळा 
बसवावा. त्यापुढे २८ इंच लांबीचे निभुळत्या आकाराचें दोन्ही 
चाजूंस घार असलळेळें एक पोलादी पार्ते बसवार्चे- ह्या पात्यास 
दोन्ही बाजूंस तीक्ष्ण घार असावी च पात्याचा पुढील भाग 
सहज चाकेळ असा लवत्चिक असावा. अशा प्रकार "या हत्यासस 
बघाना म्हणतात. हातांचा बचाव चांगला व्हावा म्हणून न 
बसविलेल्या तिन्ही गोळ्यांवर पोलादी जाड पत्रा बसावेतातत. 


र. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
कोणी शोभेसार्ट पं रि ल 
कोणी कोणी त्याऐवजी पितळी पत्रादिं शोभेसाठी बसांवेतात. सु.-ब्रा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदें. 


फेरविण्याची संबय करण्यासाठीं ५६ इंच लांबीचा भरीव ' 


लटूदार बाना--बाना 1* २ > ळे 
मजबूत बांबू. घेऊन, त्याच्या बारीक घोंकापासन, बर सांगिवल्याम पाण लाकडी तीन ग 
श्‍ र्र ४ न्य 
बसवावे, तसेच जाड टोकाचे बाजस चबथा लाकडी गोळा १२-१९ इंच घेराचा बसवाधा, 
पो व “७. बूर केलेल्या लाठीस ल 
पोलादी पात न बसबितां वरप्रमाणे चार लढू बक 040४ त हा, ताना 
म्हणतात. हा बाना फिरविल्याने खर्‍या बान्याचे निरनिराळे हात फिरविण्याची संवय होऊन 


शिवब,य मेहनतहि चांगली होते. 


२२७ 
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बाना. 


हत्तीकाट :--उजव्या हाताने पहिल्या लहान गोळ्याच्यावर व डाव्या 
हाताने तिसर्‍या गोळ्याच्या खालीं, गोळ्यास लागून 


थून वाना मजबूत धरावा. नंतर 
डावा पाय पुढें ठेवून व वान्याचें पुढील टोंक व 


चांगला व्यायाम होतो आणि हातापायाचे व पो 


वाढविण्यासाठी पचेल त्या मानानें थोडथोडी मिनिटे वाढवून जास्त संवय करीत 
जावी. 


3.4 


बाना 


चित्र संख्या ४५३-४५६ 
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| 
डं , 


चित्र संख्या ४५७-४८४ 


बाना २४२१ 


हनुमन्ती काट :--दोन्ही हातांनीं बाना धरून डाव्या पवित्र्यावर उभे 
रहाबें. नंतर डावा पाय़ उचळून व हात मागे नेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे उभें 
रहावे. नंतर डावा पाय पुढें टाकून चित्र अंक २ प्रमाणे सामनेवाल्याच्या गळ्याच्या 
घाटीवर हूल मारल्याप्रमाणं मारावे. नंतर बाना डाव्या बाजूने मार्गे नेऊन गोल 
फिरवावा ब उजवा पाय चित्र अंक ३ प्रमाणे पुढे - टाकून काट मारावी. नंतर 
उजबा हात डाव्या हाताच्या खालून उजवीकडे काढून उजवा पाय मार्गे ध्यावा व 
चित्र अंक ४ प्रमाणे डाव्या दंडास बाना लावून डवावा. नंतर उजवा पाय पुढें 
राकून बाना डावीकडून उजवीकडे फिरवून काट मारावी. त्याच अवसानांत डावा 
पाय उजव्या पायाच्या पुढें टाकून, मागच्या बाजूल तोंड फिरवून काट मारावी. नंतर 
चित्र अंक ५ प्रमाण मागून बाना पुढें आणावा ब समोरच्या बांजूस काट मारावी. 
नंतर बाना उलट बाजूनें पाठीमागून डावीकडून उजवीकडे चित्र अंक ६ प्रमाणे 
न्यावा च तसाच मार्गे नेऊन मागच्या बाजूस चित्र अंक ७ प्रमाणें काट मारावी. नंतर 
उजवा पाय मार्गे घेऊन चित्र अंक ८ प्रमाणें मार्गे तोंड करून उर्भे रहाबें. नंतर त्या 
बाजूस वरप्रमाणे क्रिया करावी. याप्रमाणे चारहि तोंडास ही काट करतां येते. 


काट:-र्‍ाडावा पाय पुढे ठेवून एका बाजूस चित्र अंक २ 


भीमसेनी क य र 
ममाणें हूळ मारावी व तेथूनच चित्र अंक ७१ ८ प्रमाणें बाना मागून नेऊन उलट 
नंतर उजवा पाय पुढें टाकून काट 


बाजूस काट मारावी ब उजवा पाय मागें न्यावा. 
मारावी वब डावा पाय पुढें टाकून व बांना वर्दुळाकार फिरवून त्याच बाजूस काट 


मारावी, तेथून पाठीमागून बाना नेऊन प्रथमच्या तोंडास काट मारावी ब मागच्या 


चाजूस तोंड करून उभे रहावें. नंतर त्या बाजूत हट मारून मूळचे तोंडास काट 
करावी. याप्रमाणे चार्रहे तोंडास काटी करांच्या 


या काटीचा मुख्य हेतु एका बाजू हूल दाखवून दुसर्‍या बाजूल काट 
करण्याचा आहे. एका बाजूस हूल मारून जरूरीप्रमाणे वाटेल त्या दिशेस काट करतां 
येते. ह काट करताना. चाराहे वाजत जर ठेवण जल असते. ही काट अष्टमुखी 


पण करतां येते. 


रै च व्या. ज्ञा. 
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चक्करची काट :--जमिनीवर काठीनें चोकोनाची आकुति काढावी. या 
> ७ 4: ८ यचे 
चोंकोंनाची एक बाजू १| हात लांब ठेवावी. नंतर त्या चौकोनाच्या एका रेघेवर 
चित्र अंक १ प्रमाणे पाय ठेऊन उभ रहावे, याप्रमाणें उभे रहातांना कमर बांकवून 


किंचित्‌ पुढें झोक ठेवावा व बाना त्या चित्राप्रमाणे आडवा धरावा. नंतर उजवा 
पाय उच्चळून व डाव्या पायाच 


य 


) ळून चोकोनाच्या चवथ्या कोपऱ्यावर 
1चत्र अक ३ प्रमाणे ठेवावा व डावीकडून उजवीकडे बाना फिरवून चित्र अंक ३ 


६062 फिरून उजवा पाय उचळून मूळच्या कोपऱ्यावर 
ठऊन ॥चत्र अंक ४ प्रमाणे उभ रहावे. नंतर गोळ पि री 


२४३ 


बाना 


कटी 


| 
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जडलाठी फिरविण्याची मेहनत. 


चित्र संख्या ४६% 


1 


श्रा. 


(२२) जडलाठी. 


उपोदूघात. 


लळाठकवायतीचा प्रसार अलीकडे पुष्कळ झाला आहे. प्रत्येक च्यायामशाळेंतून लाठी- 

कवायत शिकविण्यांत येते. पण अशावेळी लाठ्या हलक्या वजनाच्या वापरतात. 
झरवातीस जरी हलक्‍या वजनाच्या लाख्या वापरल्या तरी लाठी -: लेखक :- 
फिरविण्याचा सराव झाल्यानंतर फिरविणारांच्या शक्किप्रमाणे 
जास्त जड लाठ्या वापरणे जरूर असते. त्याशिवाय फिरविः 
गाराच्या हातांतील स्नायूंची शक्ति वाढत नाहीं. कोणताहि 
व्यायाम करावयाचा असेळ तरी करणाराची शक्ति हळुहळू 
केशी वाढेल याकडे लक्ष देगें जरूर असते. 


हा हेतु जडलाठी फिरविण्याने साध्य होतो. लाठीच्या 
खालच्या अंगास लोखंडी जाड पट्या बसवून लाठीचे वजन 
७ ८वतात लाठी फिरविणाराच्या शाक्तिप्रमाणें वजन वाढवावे. 
पत्रांत जडलाठी दाखविली आहे तिचें बजन १५ रतल आहे. 


री एकटी रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
पर्‌ पच चु ल -_ *) ५७ 
कया कानाच्या खालच्या भागाला लागेळ "० सं.-बा प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 
9 दीड अथवा दोन इंच घेराची निमूळत्या आकाराची 


लांब 
पक्या बांबूची भरीव अशी एक काठी घ्यावी. तिच्या खालच्या जाड भागाला ४ ते ८ दोरे 


वये ं *_ र (१ ** 


पेजन होईल अशी लाठी तयार करावी. लाठीला गुंडाळलेले गज सरकू नयत म्हणून 'जाळच 
णे हात सरकू नये म्हणून वर एक 


नाजूस एक लोखंडाचे जाड पच्याचे वेढे बसवावे त्याचप्रमाण 
पतळेचे वेढे बसवावे. अशा रीतीनें तयार केलेल्या लाठीसहि जड लाठी म्हणतात. 

. ह्य़ा लाठीचे हात करतांना वेळ व चक्करचे हाताचा उपयोग विशेष करतात लाखळ 
सेवे अंगास व्यायाम मिळून शरीरांत विशेष जोम येतो. आणि हातात कणखरपणा येऊन 


अगांत स्फूति ब चपलता फार येते. 


२४५ 
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->>_*“_“ “4 --) "विकि. 


वजनदार लाठी. 


बेल-प्रकार १ ला:---डावा पाय पुढें ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणें लाठी 
धरून उभं रहावे. नंतर उजवा पाय पुढें टाकून व लाठी वरून खाली नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणे डाव्या बाजूस फिरवावी व मागें तोंड फिरवून चित्र अंक ३ प्रमाणे 
ती वर आणावी. नंतर उजव्या बाजूनं लाठी गोल फिरवून आणावी व चित्र अंकर 
४ प्रमाणे डाव्या बाजूम मार्गे न्यावी. नंतर त्या बाजूचे वतुळ फिरवून लाटी वर 
आली म्हणजे तोंड फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे लाठी आणावी. नंतर उजव्या 
बाजूस लाठी टाकून खाळून वर न्यावी व ती चित्र अंक ६ प्रमाणे धरावी. नंतर डाव्या 
बाजूनं लाठी खाळून वर वर्तुळाकार फिरवावी व वर आली म्हणजे वरून मागच्या 
बाजूस लाठी टाकून त्याच बाजूचे बतुळ फिरवावे. नंतर उजव्या बाजूनें वरून मागें 
लाठी 0000000000 नकर फिरवन मागात टा कल मिव पाक १ प्रमाणें 
उभ रहावे. 


>> 


वल-प्रकार र रा: 


लीं नेऊन चित्र अंक २-३ प्रमाणे क्रिया करावी. 
नंतर लाठी मागून खालीं टाकावी व त्याचवेळी पुढील डावा पाय मागे टाकावा व 
उजव्या बाजूचे चक्कर फिरवावे. नंतर डाव्या बाजचें 


् र जूर्चे चकर फिरवावे व ते फिरवितांना 
डावा मि पुढे टाकावा. नतर मागे तोंड फिरवून उजव्या बाजूचे पुढील चक्कर 
फिरवावे. नंतर मार्गे तोंड करून डाव्या बाजूचे चकर फिरवावे व ते फिरवितांना 
उजवा पाय मागें ठेवावा. नंतर लाठी मागून पुढें टाकून उजवा पाय मागें ठेवलेला 
असतो तो पुढें टाकावा, व तोंड फिरवून चित्र अंक १ प्रमाणे उभ रहावें. 


हा वेळ चोमुखी व अष्टमुखी करावा म्हणजे मेहनत चांगली होते. 


२४७ 
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्चिन्न 


जडलाठी 
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लांब लाठी फिरविण्याची मेहनत. 


चित्र संख्या ४७६ 


श्री. 


(२३) लठ (लांब लाठी) 


उपोद्घात. 


ळत जाडा, बजनदार व डोक्यापेक्षां एक हात उंच असतो. 

जवळ आणि विषम गाठी असलेला लठ पसत करावा 
विकत मिळतो. उत्तम जातीच्या बांबूच्या लठास ह्यापेक्षा बराच 
जास्त किंमत पडते. हलक्या जातीचा लठ दान आण्यास 


देखील मिळतो. त्याचा उपयोग हात शिकण्याच कामीं 
चांगला होतो. 


लठ विकणारे लोक लठाला भंवरी ( भुंग्याने पाडलेले 
ग 
भाक ) असल्यास ती बेमाळूम इुरस्त करून लठ विकत्तात, 


अश्या तऱ्हेचा भवरी असलेला लठ मारापिटीच्या कामात 


(टकेत नाहीं म्हणून नीट पाहून तपासून घ्यावा. लाठी 


फिरवितांना जाड बाजू पुढच्या अंगास ठेवून फिरवित्तात, लंठ 


व्यमागीं धरून फिरविण्याचा प्रधात आहे. लठान हूल व 


फटका मारतां येतो. तसेंच लठांने हला १ बचाच दोन्ही 

एकाच वेळीं करतां येतात. लठांने एकता शात्रशी सामना 

करण्यापेक्षा गदीच्या मारामारीत ळठाचा जास्त उपर्या 
गली होते. 


३२ व्या. ज्ञा. 


चांगल्या भरीव बांबूचा जवळ 


1. साधारण लठ रू. १॥ पासून 


-: लेखक :- 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं.-बा प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


होतो. लठ किरविण्याने मेहनताहि 


०४% 


२५० व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 
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ल्ठ. 


चित्र अंक १ प्रमाणे ठठ मथोमध घरून डाव्या पजित्र्यावर उभे रहावे. 
नंतर लांठीप्रमाणें सलामी, वेळ वगेरे निरनिराळ्या क्रिया कराव्या. नंतर पुढें 
मागीळ उजवा पाय उचळून उजव्या बाजूस 
रावी. नंतर पुढें टाकलेला उजवा पाय 
न फिरून मागच्या अंगास असलेल्या शत्रूवर 
मारावा. नंतर मागील डावा पाय उचळून 


पमाणे मागच्या अंगास हूल मारावी. नंतर मागील 


2 


आ करवून आणून मागच्या अंगास, उजव्या गुडघ्यावर 
बसून समोरच्या गड्याच्या पुढील पायाच्या गुडघ्यावर अथवा गुडघ्याचे खालील 
बाजूस फटका मारावा. नंतर पुनः 


५ 
पहिल्यापा चित्र अंक २) पासून सवे 
हात करावा. । पित. अक" २) 


२५१९ 


लठ (लांब लाठी) 


“०८००० ०-५२>५८०-५०५-०५---८-५ 


[चित्र संख्या ४७७-४८ १ 
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क्य, चित्र संख्या ४८२-४८६ ह 
सो कायोलबंत गु. प. कोंडभटनाना गोडबोळे यांचा आखाडा आहे. तेथे आम्हांस 
जुन्या भारी ण्या ठेजिमी पाह सां पडल्या. या ठेजिमास जे दांडे बसविले आहेत ते 
वापरून धनुष्याप्रमाणे वांकडे झालेले आहेत, २८. साखळी ओढली म्हणजे धनुष्याच्या 
कांबीप्रमाणें ते बांकतात, त्यामुळे त्या लेजिमीचे 


व कदा रात केल्यानें घनुष्य ओढल्याप्रमाणे मेहनत होते. 
. अलीकडे ज्या लेजिमी बनवितात त्यांचे दांडे न तयार मिल करतात त्यामुळ 
डाखंडी साखळी कितीहि जोरान > तरी दांडा बांकत नाहीं. जुन्यावेळीं ळेजिमीच्या 
दांड्याची स्थितिस्थापकता जाऊं नये म्हणून धनुष्य वापरल्यावर त्याची दोरी ज्याप्रमाणे 
उतरवून ठेवितात, त्याप्रमाणं लेजिमीची साखळी एका टोकाची वय मग लेजीम ठेवीत 
असत, त्यामुळें वापरावयाची असेल तेव्हां सा तश 

दोरी चढविण्यातारखी 


चढवू. जज ळं या 
चढवून घ्यावी लागे व त्यामुळ धनु” 
अनायासे मेहनत होत असे, ग 


श्री. 


(२४) जडलेजीम. 


उपोदृघात. 


जुन्या काळांत धनुष्यबाणाचा उपयोग लढाईत होत असे. त्यावेळी घनुष्याने बाण लांब 
पल्लुययावर मारतां यावा म्हणून जाड कांब असलेलें धनुष्य वापरीत असत. असे धनुष्य 


-: लेखक :- 


रा. विष्णु मार्तंड डिंगरे, 


वाकवितां यावें म्हणून हातांचे स्नायू विशेष रीतीनें तयार 
करण्याची जरूर भासत असे. यामुळे तशा प्रकारचे सामथ्ये 
हातांत आणण्यासाठी ठेजीमची मेहनत बसविली असावी 
असे वाटतें. लेजीम हा फारशी भाषेचा शब्द असून त्याचा 
अर्थ लोखंडी तार लावलेळें धनुष्य असा आहे. अर्लाकडे 
मूळ अर्थ व हेतु विसरला गेल्यामुळें जडलेजिमीच्या 
भेहनतीकडे लोकांचे दुलक्ष झाळें आहे. अलीकडे संघ 
व्यायामांत वापरण्यांत येणाऱ्या लेजिमी फारच लहान व 
हृळक्या वजनाच्या असतात. तसेंच मोठ्या वयाच्या 
विद्याथ्यीसाठीं पण पुरेशा जास्त वजनाच्या लेजिमी घेण्यांत 
ग्रेत नाहीत. एकादा विद्याथी बरींच वषे लेजीम करीत 
असला तरी त्यास जास्त जास्त वजनांच्या लेजिमी देण्यांत 
येत नाहींत. त्यामुळें या मेहनतीपासून विद्याथ्यांची शाक्ति 


से.-अच्यु. प्रा. व्यायामशाळा, उल्ञैन. वाढली पाहिजे तशी वाढत नाहीं. 


लेजिमी 
हातांत चांगली 
बजनाच्या लेजिमी घ्याव्या, 


ची साखळी भारी वजनाची केल्याने, ठाजिम करणारांस चांगली मेहनत होऊन 
ताकद येत असे. ठेऊीम करणाराची ताकद वाढेल त्याप्रमाणे जास्त जास्त 


४५२ 
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जडलजीम. 


खेच १ ली:- चित्र अंक १ प्रमाणे डावा पाय पुढें व्ग्न ता.» 
धरून उभे रहावें. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे खालीं वाकून लेजीम धरावी, नतर 
मागील उजवा पाय उचळून डाव्या पायाच्या पुढें १) हाताच्या अंतरावर टाकन 
नंतर मागचा डावा पाय उचलून उजव्या पायाच्या मागें टाकावा व झरीर टी 
कडून मार्गे वळवावे. वरप्रमाणे पायांची बदलाबदली होईपयत चित्र अंक र प्रमा 
वाकलेले रहावे. नंतर कमरेतून ताठ होऊन उजवा पाय पुढे असतो त्या पचिठयाच 
उभे राहून चित्र अंक ३ प्रमाणे ठेजीम खेचून उभं रहावे. नंतर एकदम खालीं 
वाकावे व चित्र अंक २ प्रमाणे लेजीम धरावी. नंतर डावा पाय पुढें दहावा. वः 
उजवा पाय शक्‍य तितका वर उचलून, उजवीकडून शरीर मार्गे फिरवावे. नंतर 
उजवा पाय डाव्या पायाच्या मार्गे ठेवावा व ताठ होऊन चित्र अंक १ प्रमाण 
टेजीम खचून उर्भे रहावे. 

याप्रमाणेच या डाबाची चौमुखी करतां 


सूचना :--चित्र अक 
आहि त्याऐवजी तो 


येते. 

रे मध्ये लेजिमीचा दांडा उजव्या हातांत धरला 
इतर चित्राप्रमागें डाव्या हातांत धरावा. 

खेंच २ री *--चिंत्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावें. नंतर चित्र अंक २ 
प्रमाणे वाकून लेजीम धरावी, नंतर मांगीळ उजवा पाय पुढें आणून दोन्ही पायांच्या 
र ५ अंशाचा कोन ठेवावा. नंतर कमरेंतून सरळ ४ लाट 
७0000. 001000 खालीं खेचावा व लेजीम खेचून चित्र अंक 
प्रमाणे उभे रहावे. यावेळी नजर लेजिमीच्या दांड्याकडे वर ठेवावी. नंतर डावा हात 
खालीं घेऊन उजव्या हातानें ठेजीम चित्र अंक ५ प्रमाणे वर खेचावी. नंतर दोन्ही 
हात वर डोक्यावर ताठ डळवावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे लेजीम आणून 


टाचा जुळवाव्या, पंजांमध्य शू 


करून 
खेचून धरावी. 


मो क प २ जा 1 
वेचावी. नंतर झो कून चित्र अंक २ प्रमाणे लेजीम खा 
चावी. नंतर झोका घेऊन कि ३ प्रमाणे मार्गे तोंड फिरवून समोर लेजीम 
>> २९. €५ न टा ल्य ॥ 

डाने क्रिया कराव्या. नंतर पहिट 


जडलेजीम २५५ 


चित्र संख्या ४८७-४९१ 
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बनेटीची मेहनत. 


चित्र संख्या ४९२८४७२ 


श्री. 


(२५) बनेटी. 
उपोदघात. 


चक्तापरी जी फिरते सदा ही । करूनि संरक्षण सवेदा ही । 


च 


नामें बनेटी रूपसुंदरी जी । ती भारताला बढ सोख्य देई ॥ 


हा मेहनतीचा प्रकोर केव्हां, कोठें व कोणी बसविला याबद्दलची माहिती उपलब्ध नाही. 
बनेटी ह्या मसठी शब्दाचा मूळ हिंदी शब्द 'बनेठी' आहे. मूळ शब्द हिंदी आहे 
घ्याअर्थी हा मेहनतीचा प्रकार उत्तर हिंदुस्थानांत प्रथम सुरु 2 णि 
कत आला असला पाहिजे असे वाट्ते. व्यायामाचे बरेच य्य 
ळे प्रकार मनुष्याने स्वत:च संरक्षण करतां यावें म्हणून 
अथवा शजूचा नाश करतां यावा म्हणून बसविलेले आहेत. 
पेनेटीच्या हल्लीच्या स्वरूपाचा विचार करतां हा पकार 
छढाइच्या वेळी उपयोगांत यावा म्हणून बसविला असेल असें 
गाटत नाहीं, लढाईच्या प्रसंगीं शत्रूवर लांबून छा करतां 
मावा म्हणून भाला हे लांब व अणकुचीदार शस्त्र तयार 
 एण्यांत आलें. भाला नीट वापरतां यावा म्हणून त्याच्या 
निरनिराळ्या फेकी बसविण्यांत आल्या. भाला नीट वापरता 
यास मनगट, कोंपर, खांदा वगैरे ठिकाणचे खायू मजबूत, 
आ, ब बाटेलतसे बळावितां येण्यासारखे लवचीक असावे 
-"गतात, या हेतूने बनेटीच्या मेहनतीचा प्रकार बसावि 
"डा असावा असे वाटते. 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
ण्यांत सं.“बा प्र. व्यायामशाळा, बडोदे, 


मराठेशाहीत घोड्यावर बसून भाल्याचा उपयोग लढाईच्या कामीं करण्याचा फार 

बाज होता. भाळा नीट व सफाईने वापरतां यावा म्हणून बोथाटीचा खेळ महाराष्ट्रांत सुरु 

फेरण्यांत आला, नेहमीं सराबासाठीं भाल्याचें दंड करतांना खेळणारांस इजा होऊं नये 

'हेणून भाल्याच्या बासास अणकुचीदार पोलादी टोंकाऐबजीं, कापडी चेंडू बसविण्याचा 

मार सुरु झाला. या बोथट भाल्यास बोथाटी असे नांव पडलें. या बोथाटीच्या खेळास 
रेशेव्या. ज्ञा. २५७ 


२५८ व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 


बनेटीच्या भेहनतीने मदत होईल असें वाटल्याने बनेटीच्या मेहनतीचा महाराष्ट्रांत फार प्रसार झाला, 
मराठ्यांचे राज्य गेल्यानंतर घोडे गेळे व भालेहि गेले त्यामुळें बोथाटीच्या खेळाचाहि लोकांस 
विसर पडला, पण बनेटीच्या मेहनतीचा प्रकार मात्र तालमींतून सुरु राहिला, त्यामुळें बनेटीस 


पुष्कळ लोक बोथाटी असें म्हणूं लागले. 


बनेटी :-फिरविणाराच्या खांद्याइतकी उंच व अर्धा इंच जाडीची बांबूची अगर 
वेताची काठी ध्यावी. या काठीच्या दोन्ही टोकांस एक इंच लांबीच्या तारेच्या चुका, काठीच्या 
बाहेर दोन्ही अंगांस चुकांचा तारवा भाग राहील अद्ा रीतीने माराव्या. नंतर टोकाच्या 
भोवती चिंध्या गुंडाळून चेंडूचा आकार करावा व त्या चेंडूवर रंगीत बनात शिवून ध्यावी. 
वरप्रमाणे चुका मारून त्यांचे भोंबती चिंध्या गुंडाळून चेंडू केल्यामुळें ते चेंडू बनेटी फिरवितांना 
पडत नाहींत. अशा प्रकारें दोन्ही टोकांस चेडू असलेल्या काठीस बनेटी म्हणतात. 

जागा व कपडे :--ब्रनेटी फिराविण्याताठीं १० फूट ळांब व॒ १० फूट रुंद अक्ली 
जागा असावी. यापेक्षां मोठी जागा असेल तर चांगठेंच, बनेटी फिरावेतांना अंगांतीळ कपडा 
नडूूं नये म्हणून अंगाबरोबर बसणारा गंजीफरास घालणें चांगळें, तसेंच लंगोट अगर कार्ची 
नेसून त्यावर चड्डी घालावी. 


७ > (> क आला >. 

जाडबनटा .-ऱ्मत्येक हातांत एक एक बनेटी घेऊन दोन्ही बॅनेट्या एकम 
४> ७ > (१ च 
फिरवितात त्यांस जोडबनेटी म्हणतात. जोडबनेटी फिराविल्याने दोन्ही अंगास श्रम दोऊत 
शरिरांत चापल्य येते. एक बनेटी नीट फिरवितां आली म्हणजे जोडबनेटी करावी. 


_ जळती बनेटी :--रात्रीच्या वेळी सभारभांत नुसत्या बनेट्या फिरविण्यापेक्षां जळा 
बनेट्या फिरविल्या तर देखावा चांगला दिसतो व फिराविणाराच्या कोशल्याचें प्रदर्शन होत. 
तीन चतुर्थीशा इंच जाडीच्या व सहा इंच लांबीच्या अश्या लोखंडी पोकळ नळ्या घेऊन त्यांत 
चिंध्या घालाव्या व त्या नळ्या चेंडू नसलेल्या बनेटीच्या काठीच्या टोकास बसवाव्या. 101 


राकेल तेलांत चिथ्या बुडवून पेटवाव्या व बनेटी फिरवावी. याप्रमाणे केल्यानें काठीची टोकं 
जळत नाहींत. टोकांस चिंध्याचा चेंडू केला तरी चालतो 


वरप्रमाणे बनेट्या तयार करून त्या पेट 


ढु बून फिरविल्या तर जळत्या सिंध्यांचे तुक 
उडतात. म्हणून नळ्यांच्याऐवजीं तारेच्या गोल 


जा दोन्ही रस 
आकाराच्या पोकळ जाळ्या दोन्ही टोकी, 


बनेटी डी 


दोरीची बनेटी:--बनेटीच्या लांबीइतकी लांब 
व एक चतुथोश इंच जाड दोरी घेऊन तिच्या टोंकांस 
बनेटीप्रमाणे चेंडू बांधावे. (या. दोन्ही चेंडूमध्ये एक 
छटाक भाराचा लोखंडाचा गोळा घालावा म्हणजे त्या 
वजनाने गोळे चांगळे फिरतील.) नंतर दोरीच्या 
मध्यभागीं चित्र अंक १ प्रमाणें धरून' ती दोरीची 
बनेटी साध्या बनेटीप्रमाणें फिरवावी. दोरी'ची बनेटी 
फिरविणे कठीण आहे, पण सतत कांहीं दिवस प्रयत्न 


न च चव 
चित्र उ रा 
तरे अक १ चित्र संख्या ४९४ 


आहे दोरीच्या बनेटीचा आणखी एक अवघड प्रकार 
र. दोरीच्या टोंकांस चेंड्टू न बांधता तेथें लहान 
शका बांधून त्यांत चित्र अंक २ प्रमाणे पितळी वाट्या 
ता व वास्यांत पाणी भरून, ती दोरीची बनेटी 
तात. चांगला सराव झाल्यानंतर वाटींतील पाणी 


ताता रर 
साडतां दोरीची बनेटी फिरवितां येते. 


केल्यास फिरवितां येते. 


चित्र अंक २ 


चित्र संख्या ४९५ 


२६० व्यायामज्ञानकोह खंड ४ था 

0000. 30... ' "0 प क शाम्त... 
साखळीची बनेटी:--एक फूट लांबीचा व अधी इंच जाडीच्या बांबूचा अगर 

वेताचा तुकडा घेऊन त्याच्या दोन्ही टोकांस भोकें पाडावी. त्या टोंकांस लोखंडी बारीक साखळीचे 

तुकडे चित्र अंक ३ प्रमाणे लावावे. साखळीच्या टोकांस भोवऱ्याच्या आकाराचे लाकडी 

अथवा लोखंडी गोळे लावावे. या साखळीच्या बनेटीची लांबी नेहमींच्या साध्या बनेटीइतकी 

असावी. नंतर काठीच्या मध्यभागी धरून ही बनेटी फिरवावी 


, लोखंडी साखळीच्या ऐवजी 


चित्र अंक ३ चित्र संख्या ४९६ 
फुलीच्या आकाराची बनेटी:--दीड फूट लांबीचे व एक इंच जाडीचे वां 
दोन तुकडे घेऊन ते एकमेकांवर चित्र अंक १ प्रमाणे काटकोनांत मध्यबिंदू साधून बत क 
नंतर चारी टोंकांस भोकें पाडून त्यांत दोन दोन फूट लांबीचे ब दोन दोरे जाड दोरीचे दोन्ही 
बांधावे. नंतर त्या दोऱ्यांच्या टोकाला वजनदार चेंडू बांधावे. नंतर लाकडी चौकटीस दोरी 
हातांनी धरून व आळीपाळीने हात फिरवून, बनेटी फिरवितांना दोऱ्या जमिनीशी समार्त्त 
रहातील अक्या रीतोनं ही बनेटी फिरवावी 


* नेतर गति कायम ठेऊन हात कोपरांवून वा 
दोऱ्या जमिनीशी काटकोनांत फिरतीठ अशा रीतीने बनेटी फिरवावी 


चित्र संख्या ४९७-५०० 


कटीच्या चारी टोंकांस चित्र अंक २ 


२. ७९ - ९ >) 
ह्याच बनेटीचा आणखी एक प्रकार आह. ऱ्चा 
टी फिरवावी. 


भमाणं णे ग्य > डं ७ *्ट 

णि दोन दोन दोऱ्या बांधाव्या व नंतर वरप्रमाणे बने 

ी चक्राची बनेटी (फुलीची ) अर्धा इंच जाडीचा वेत घेऊन तो वां 
॥ फूट व्यासाचे त्याचे कडे करावे. अथवा लोखंडी पडी घेऊन त्याचें कडें करावे. त्या 


[कवावा व 


२६२ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 

सससससयावम3ईि्ाााायाक्््््््ा्ायाका्ाळळळ 
कड्याच्या मध्यभार्गी चित्र अंक ३ प्रमाणें वेताच्या दोन तुकड्याचा अधिक चिन्हाच्या आकाराची 
चोकट बसवावी. नंतर त्या कड्यास ४ किंवा ८ हूक सारख्या अंतरावर बसवून त्यास २ हात 
लांबीच्या चार अगर आठ साखळ्या लावाव्या. या साखळ्याच्या टोंकांस लाकडी अगर 
पितळी गोळे बसवावे. या कड्याच्या आंतील काठ्या धरून ही बनेटी फिरवितां येते. 


चक्राची बनटी-एक दांड्याची :-- एक दोरा जाड, एक इंच रुंद व २४ इंच 
लांब अश्शी लोखंडी पट्टी घ्यावी. नंतर ती ठोकून तिचे चित्र अंक ४ प्रमाणे गोल च 
बनवावे. तिची दोन्ही टोकें डाग देऊन पक्की जोडावी. या चक्राचा व्यास सुमारें १८ इच 
होईल. नंतर त्या पट्टीच्या मध्यभागावर समान्तर अशी एकंदर १० भोकें पाडावी. नंतर त्यांत 
१॥| फूट लांबीचे साखळीचे तुकडे बसवावे. साखळीच्या तुकड्याच्या टोकास चित्राप्रमाणें लाकडी 
किंवा लोखंडी चेंड्ट बसवावे. नंतर १ इंच जाड व २० 
ध्यावी, तिची दोन्ही टोके करवतीने एका टोंकास १ 
उभी चिरावी. नंतर २ 
कड्यांत बसवावे. 


इंच लांब अशी एक भरीव बांबूची 

इंच ब दुसऱ्या टोकास २ इंच झा 
इंच चिरलेली बाजू प्रथम लोखंडी कड्यांत घालावी व नंतर दुर्सरे टॉक 
नंतर त्या काठीच्या दोन्ही टोंकांस व लोखंडी पट्टीस दोन दोन भोकि पाडून? 
काठी कड्यास पक्की बसवावी. लोखंडी पट्टी घेऊन तयार केलेली चक्राची बनेटी जास्त वजनदार 
होते व ती फिरविल्याने फिरविणारास चांगली मेहनत होते. ह्यापेक्षा जास्त मेहनत व्हावयार 
पाहिजे असेल तर जास्त वजनाच्या साखळ्या व गोळे लावावे आणि सवडीप्रमाणें कड्याची 
जाडीहि वाढवावी. लहान मोठ्या साखळ्या लावल्याने फिरावितांना दोन वर्ठुळें दिसतात. 


ही बनेटी रात्रीं फिरवावयाची असेल तर चेंडरूस 


की ऱ् निटी 
शि चिंध्या गुंडाळून त्या पेटवून ब 
करावी म्हणजे देखावा चांगला दिसतो जास्त साखळ्या 


लावल्या तर काम सफाईदार दिसत. 


चक्राची बनेटी नीट फिरवितां येऊं लागली म 


२___ ९ €_ ">. र ह्मा 
नेटीने करावे हणजे बनेटीच्या फिरकीचे सर्व हात 
ब करावे. 


आठमारी बनेटी :--साखळीच्या बनटीप्रमाणे ही 
एक फूट लांब काठीचा तुकडा घेऊन त्याच्या 


सते, 
बनेटी तयार करावयाची अ 


बनेटी फिरविण्याची रीत :-ण्बनेटीची चक्रे 
लावल्यादिवाय पूर्ण वतुळांत फिरविण्याचा प्रयत्न करावा 


अनेक वेळां सुटून पडते. बनेटी फिरवितांना शरिराचे स्नायु सैल ठेवावे. शरिराचा कोणताहि 


1. र टी 
दारिराचे जवळ पण अंगास बने 


बनेटी २६३ 
पप्पा न्ञ्या याव क कड. ४ ४... >. >>2_"-पणपपपफप्फ्यिस्णिकाइकस्साय 
भाग ताठ ठेवू नये म्हणजे श्रम कमी होऊन काम सफाईने होते. एका हाताच्या (डावाच्या ) 
निरनिराळ्या क्रिया मध्यंतरी न थांबतां करतां आल्या पाहिजेत म्हणजे काम चांगळे दिसते. 

शिकतांना तुकड्या तुकड्यांने काम केलें तरी हरकत नाहीं. 


बनेटीपासून फायदे:-वनेटी फिरविल्याने मनगटास व खांद्यास चांगला व्यायाम 
होतो. हातांचे सवे स्नायू लवचिक होऊन त्यांचेवर उत्तम प्रकारचा ताबा येतो. छातीचे स्नायूंस 
च पाठीचे प्रसारक स्नायूंस व्यायाम मिळतो. वनेटीचे निरनिराळे हात पुढें व मार्गे चाल करून, 
चक्रे घेऊन व बैठकी मारून केल्यास सर्वोगास चांगली मेहनत होते. नवीन शिकणारास सुलभ 
पडावे म्हणून थोडे साधे हात तुकडे करून दिले आहित. हे हात नीट आले म्हणजे बनेटी 
करणारास अनेक प्रकारचे हात एकमेकांत मिश्र करून करतां येतात. व्यायामाने शरिरांत स्फ़ाति 
राहून चपळता येते. आहार ब्रह्मचर्य नियमितपणा वगेरे बद्दलच्या सवे सूचना या व्यायामास 
देखील लागू आहेत. 


. 4 


शिकविणारास सूचना :--बनेटीचा एक पकडत हययम आतर उ. राहन 


करण्यास शिकवावे. त्याचप्रमाणे प्रथम उजवे हातानें व नंतर डावे हाताने बनेटी फिरविण्यास 
शिकवावे. तसेच जागचेजागी पुढें मागे पवित्रे टाकून तेच हात करवावे व शेवर्टी पुढें मागे 
चाळून तेच हात करण्याची संवय करवावी. प्रेक्षणीय कार्म करतांना उताणे व्‌ पालथे निजून 
बनेटीची चक्रे फिरवितात. त्याचप्रमाणें दाढी खालीं बनेटी धरून गळ्यासभोवंतीं गोलाकार 
बेनेटी फिर्सववात. 


२६४ व्यायामज्ञानकोदश खंड ५ था 


बनेटी. अ 
आरामाची स्थिति :--व्यायामशाळेंत बनेटी ठेवलेली असेल तेथून ती फिरविण्याचे 
जागीं घेऊन येतांना चित्र अंक १ प्रमाणे उजवे हातांत धरून घेऊन यावी. पुष्कळजण मिळून 
संघांत बनेटीचीं चक्रे फिरवीत असतील तेव्हां अगर एकटाच विद्यार्थी बनेटीचीं चक्रे फिरवीत 
असेल त्यावेळीं मध्यंतरी विश्रांति घेण्यासाठी आरामाचे स्थितींत उभे राहातांना चित्र अंक १ 
प्रमाणे बनेटी धरून उभे रहावें. | ४... 
सावधान स्थिति :--बनटीरची चक्रे फिरविण्यासाठी मैदानावर जाऊन उभे राहावयाचे 

असेल त्यावेळीं चित्र अंक २ प्रमाणे बनेटी घरून उभे रह्वावे. 
पुढील साधें चक्क-( सुलटे ):--चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवे हाताची मूठ उताणी 
करून बनेटी धरून उभ रहावें. नंतर करंगळीच्या बाजूने बनेटी खालीं दाबून बनेटी उजवी" 
कडून डावीकडे फिरवावी. बनेटी फिरविण्याची दिशा बाणाच्या टोकाने दाखविली आहे. वनेटी 
संपूर्ण वतुळ फिरून आली म्हणजे उजवा हात चित्र अंक ४ प्रमाण उलटा होतो. त्यावेळी 
डावे हातानें बनेटीचें तेंच चक्र फिरविण्याचे चाळू ठेवावें. नंतर त्या हाताचे चक्र संपूर्ण 
होण्याचे आर्धी चित्र अंक ५ प्रमाणे उजव्या हाताने खाळचे अंगास बनेटी धरावी व हात 
बदलून चक्राची गति चाळूं ठेवावी. नीट संवय झाली म्हणजे हें फिरविता 


यते. चांगठी संवय होई हे चक्कर एकसारखे - 
बत. चाळा संवय होइल त्याप्रमाणे फिरविण्याची गात वाढवावी. डाव्या दाताने ३0 


को ह <. ““. य 2 
फिरवितांना मुठीची बोटें सैल करून नुसत्या अंगठ्यांत कांहीवेळ बनेटी धरावी म्हणजे बनेटीची 
गति सारखी कायम राहात. नर्वांन शिकणाराचे हांतून प्रथम प्रथम बनेटी सुटून पडते. 

_ _ पुढी साधें चक्र-(उल्टे):-चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवे हातांत बनेटी 
ज्र य पत त्या वाजनामठावाकवून डावीकडून उजवीकडे बनेटी फिरवावी. 
चक्र फिरवितांना बनेटीचे पाव चक्र होते न होते तोंच डावा हात उजव्या हाताच्या खार्टि, 


र सुलटी चक्रे फिरविल न तून निसटत 
पडली नाहीं म्हणजे हीं चक्रे बरोबर साधली असे समजावं ्ह्या 


डोक्यावरील साधी चक्तें-(सुलटीं व उलटी 


७ 1 1... उंच कर्शर्न 
त्या हातांत बनेटी धरावी, बनेटी जमि ) *णउजवा हात डोक्यावर र्ग 


(9 यर राहील अशी धरावी. नंतर मूठ आ 
उजवीकडे वरचेबर गोळ फिरवावी. साध्या च 


चित्र संख्या ५०१-५ ०६ 


व्हाबी म्हणून डोकें वर करून नजर बनेटीकडे ठेवावी. बनेटी जमिनीस सारखी समांतर राहून 
फिरविता येऊं लागली म्हणजे हीं चर्के नीट साधलीं असे समजावे. 
हीं गोल चक्रे उताणे निजून छातीवर फिरविण्याची पद्धत आहे. कित्येक ठिकाणीं 
पायाचे अंगठ्यांत बनेटी धरून दोन्ही पायांनी बनेटीचीं वरील चक्रे फिरविण्याची पद्धत आहे. 


२४्व्या, ज्ञा. 
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बनेटी २६७ 


कमरेवरचें चक्त-(साधे):--चित्र अंक १ प्रमाणे उजव्या हातांत बनेटी 
घरून उभें रहावे. नंतर बनेटीच्या डाव्या बाजूचे टोक खालीं वाकवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे हात उलटा मुरडून बनेटीचें संपूर्ण चक्र खाळून वर फिरवावे. हें चक्र नीट 
फिरवितां यावे म्हणून चित्र अंक ३ प्रमाणें शरिराचा झोक डावीकडे घ्यावा. नंतर 
खालीं आलेळे टोंक शरिराच्या डावीकडे वर नेऊन त्या बाजूचे चक्क फिरवावे. 
उजव्या हाताची मूठ मुरडून बनेटी चित्र अंक ४ प्रमाणे वर आली म्हणजे चित्र 
अंक ५ प्रमाणे डावा हात खाळून नेऊन बनेटी डावे हातांत धराबी ब उजवा हात 
सोडावा. नंतर डावा हात खालीं आणून डाव्या हाताने डाव्या बाजूस अर्धे चक्र 
फिरवावे. डाबा हात उलटा झाला म्हणजे उजव्या बाजूस ( चित्र अंक ३ मध्ये 
डाव्या बाजूस हात नेला आहे त्याप्रमाणें) हात आणून शरीर उजव्या बाजूस मुरडावें. 
तेथे डाव्या हाताने बनेटीचे एक संपूर्ण चक्त फिरवून उजन्य हातानें बनेटी घ्यावी 
हात बदलण्याची पद्धत चित्र अंक ५ प्रमाणें असते. 


कमरेवरचें चक्क करण्यास नवीन विद्यार्थ्यांस प्रथम अबघड जातें. यांत 


हाताची मुरड जास्त घ्यावी लागते. एकदां डाव्या कमरेवरून व दुसर्‍या चेळीं 


उजव्या कमरेवरून हात उलटा मुरडून बनेटी दुसऱ्या . बाजूस न्यावयाची असते. 


म्हणून यास कमरेचे चक्र असें म्हणतात. उजव्या हातापेक्षां डाच्या हातावर आपला 
फिराविणें जास्त अवघड जाते. पण 


ताबा कमी असतो म्हणून डाव्या हाताचीं चक्रे 
आरोग्याच्या दृष्टीने डाव्या अंगाच्या स्नायूंस उजव्या अंगाच्या स्नायू इतकीच 
मेहनत देणे जरूर असल्यानें डाव्या हाताची चर्क्के करावीत. 


२६८ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 
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कमरेवरचें चक्र-(हातावरचें) :--कमरेच्या साथ्या चक्रांत फिरवितात 
त्याप्रमाणे बनेटी उजव्या बाजूकडील कमरेवरून फिरवून डाव्या बाजूस चित्र अंक १ 
प्रमाणे आणावी. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें डाव्या बाजूस बनेटीचें एक संपूर्ण चक्र 
फिरवून नंतर बनेटीचें मागीळ टोंक उजव्या बाजू वाकवून बनेटी चित्र अंक २ 
प्रमाणे उजव्या हाताच्या कांड्यावर धरावी. नंतर उजवा हात तसाच उजवे अंगास 
मागे नेऊन शरीर उजव्या बाजुस फिरवून उजव्या अंगाचे टोंक (पांढरे) खाळून वर 
नेऊन ।चत्र अक ४ प्रमाणे मार्गे आणावे. नंतर तेच पांढरे टोंक वरून पुढें आणून 
खालीं नेऊन चक्र फिरवावे म्हणजे बनेटी आ 


- ऱ रामाचे स्थितींत येते तेथून हात 
मुरट्ठून कमरेवरील साधें चक्र फिरवावे ब हात बदलावा. नंतर डाव्या हाताच्या 


व्या हाताने फिरवावे व हात बदलावा. यावेळीं वर 
1 करावयाची असते. नंतर आरामाचे 


या हातांत बोथाटी येते. नंतर त्या बाजूने कमरेवरील चक्र फिरवि 
ल्यावर हात बदलून पुन्हां दुसऱ्या बाजूने कमरेवरीळ हाताचें चक्र करावें. 


स्थितीप्रमाणं डा० 


या चक्रांत कमरेचे हातावरील चक्रसं 


कित अव पूर्ण करून नंतर कमरेचें सांधे चक्र 
हात बदलण्यासाठी करावे लागते. 


२६९ 


बनेटी 
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बनेटी २७१ 


मोढ्याचें चक्र-(सुलटे):--चित्र अंक १ प्रमाणें बनेटी समोर घरावी. नंतर डावे 
टोंक खाळून उजवीकडे वर न्यावे म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणं बनेटी येते. नंतर तेंच टॉक 
मागच्या अंगास डावीकडे करून खालीं नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें वर आलें म्हणजे हात 
पुढें आणावा व चित्र अंक ४ प्रमाणे बनेटी धरावी. मार्गे हात नेतांना खांदा जरा मागें 
वाकवून मार्गे झोक न्यावा व पुढें हात आणतांना खांद्यास पुढें झोक द्यावा म्हणजे हात 
सफाईने फिरविण्यास मदत होते, याप्रमाणें डाव्या हातानं हेंच चक्र फिरविण्याचा सराव करावा. 
दोन्ही हातांनी चक्तें नीट फिरवितां येऊं लागलीं म्हणज उजवा हात डाव्या खांद्याकडे उताणा 
आणून खाळून डावा हात उताणा लावून हात बदलावा. याप्रमाणे एकदां उजव्या हाताचे व 
एकदां डाव्या हाताचे अशी मोळ्याचीं उलटी सुलटी चक्तें करावी. 


बरप्रमाणे हात बदलण्याच्याऐवजीं उजव्या हातानें मोढ्याचे सुलटे चक्र घेऊन नंतर 
कमरेचे साथे चक्र घ्यावें व हात बदलावा. नंतर डाव्या हाताने मोढ्याच सुल2 चक्र घेऊन नंतर 
डाव्या हाताने कमरेचे सावे चक्र करून नंतर हात बदलावा. याप्रमाणे दोन चक्रांची जोडचक्रे 


केट ४ *्ट (3 
यामुळे चक्रे सफाईदार दिसतात. 


__[च्वित्र अंक १ प्रमाणें बोथाटी धरून उभे राहावे. नंतर 


उजव्या बाजूचे टोक पुढें खालीं आणून तेच टोंक डावीकडून वर नेऊन उजव्या बाजून मार्ग 
आणावे. पुन्हां वरप्रमाणे क्रिया करून ही. उलटा 


पके फिरवावीत, हीं चक्रे फिरवितांना मागच्या बाजूस उलटा हात होतो "यील 
च्च्क्र म्हणतात. चित्र अंक १ प्रमाणे बनेटी धरल्यानंतर उजव्या बाजूचे टाक बाहेरचे बाजून 


यो नमवून फिरवितात म्हणून यास उलटें चक्र म्हणतात. 


> ( र्र 
माढ्याचं चक्क-(उलटे): 


> 


प ला):--मोढ्याचें चक्र फिरवितांना डावा पाय पुढें 
ठेवून मीन थि क धरावी. नंतर चित्र अंक २, ३ प्रमाणे क्रिया 
केरून चित्र अंक ३ प्रमार्णे बनेटी आली म्हणजे मागील उजवा गात झ 0 या 
हातांत बनेटी घरून साधें चक्क फिरवून डावा हात उताणा झाला म्हणज पुन्हा जो हातानं 
वैनेरी घरून व त्याच गतींत डावा पाय उजव्या पायाचे मागून उजवीकडे पु क. जक 
डावीकडून उजवीकडे फिरवावे. पूर्ण चक्र फिरल्यानंतर डावा तार शा 2 पुढें येतो. 

उजवा पाय पुढें टाकून वर सांगितल्याप्रमाणें डाव्या हालाचा (७५ ७ पमाण 


दोन्ही हातांची फिरकी करण्याची संवय करावी. 


२७२ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 
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रुमालीचें चक्र-(सुलटें) :--उजव्या हातानें नाकासमोर बनेटी घ्य 
उभ रहावे नंतर डावीकडून उजवीकडे बनेटीचे चक्र फिरवून बनेटी नाकासर्मार 
उभी सरळ आली म्हणजे डोक्यावरून मूठ फिरवून चित्र अंक १ प्रमाणे माह 
न्यावी. मार्गे नेतांना वरील टोंक डाव्या अंगास वाकवून मागून चक्र फिरवावे. 
मागच्या बाजूस बनेटी फिरविण्याची क्रिया चित्र अंक १ , २, ३ मध्ये दाखविला 
आहे. मागचे अंगास दोन चक्रे घेतल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे हात येतो. डुसर 
चक्र फिरवितांना कांड्यास जास्त मुरड येते म्हणून नवीन शिकणाराने आगरा ि 
त्याचे जवळचे बोटांत बनेटी धरून बाकीचीं तीन बोटें सेळ करावी म्हणजे सा. 
जात. नंतर शरिरास कमरेपासून वरचे अंगास मुरड देऊन बनेटी चित्र अंक ४ 
प्रमाणे पुढें आणावी. नंतर शरिराच्या पुढच्या बाजूस डावीकडून उजवीकडे ८6 
संपूर्ण चक्र फिरवावे. याप्रमाणे रुमालीचीं वर सांगितलेली चक्रे (सुलर्टी) 
फिरविण्याची संवय करावी. उजव्या हाताने नीट चक्रे येऊं लागली म्हणजे डावे 
हातान चक्रे फिरवाबींत. दोन्ही हातची चक्रे नीट येऊं लागलीं म्हणजे हात बदढून 
चक्रे फिरवावीत. 

रुमालीचें चक्र-(उलटें):-_या चक्राची सुरुवात मोठ्या उलट्या चक्रा” 
प्रमाणे करून रुमाळीचीं उलटी चक्रे उजव्या व डाव्या हाताची करावी व नतर 
हात बदलून उलट सुलट हाताने चक्रे करावीत, 


३५ व्या. ज्ञा. 
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२७४ व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 
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कमरेच्या चक्काची चाल-(पुढे)-प्रकार १ ढा --कमरेचे चक्र घेण्या- 
साठीं उजव्या हातांत बनेटी धरतात त्याप्रमाण ब॑नेटी धरून उभे राहावे. नतर 
कमरेवरील चक्र फिरवून हात उलटा झाला म्हणजे 1चित् अंक १ प्रमाणे उजवा 
पाय पुढें ठेवावा. नंतर शरिरास डावीकडे मुरड देऊन चक्त फिरवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे हात डाव्या बाजूस वर गेला म्हणजे त्यांत दाखविल्याप्रमाणे डाव्या हातांत 
बनेटो घ्यावी. नंतर डाव्या बाजूस डाव्या हाताने कमरेवरील चक्र फिरवावे हे 
फिरवितांना डावा हात कमरेवर उळटा आला म्हणजे त्याच अवसानांत डावा पाय 
अत्र अक ३ प्रमाणे पुढें टाकावा व उजव्या बाजूस बनेटी न्यावी, नंतर चित्र अक 
४ प्रमाणे डावा हात उजव्या बाजूस वर आला म्हणजे उजव्य़ा हातांत बनटा च्यावा 
हात बदलतांना ते कसे लावावे लागतात तै चित्र अक २ ते ४ मध्ये दाखविले 
आहे. उजव्या बाजूच्या कमरेवर उजवा हात उलटा झाल्यानंतर तो उजवीकडून 
डाबीकडे नेण्याच्या अवसानांत उजवा पाय पुर्ढे टाकावा व डाव्या बाजूच्या कमरेवर 


डावा हात उलटा झाला म्हणजे तो डावीकडून उजवीकडे झोकतांना डावा पाय 
पुढे ठेवावा. 

[ळ-(मा्ग)-प्रकार १ ला :--या प्रकारात च्क्रे 
वरच्याप्रमाणेंच करावयाची असतात पण डाव्या कमरेवर डाव्या हाताची मूठ उलटी 


झाली म्हणजे उजवा पाय मागे ठेवावयाचा असतो व उजव्या कमरेवर उजव्या 
हाताची मूठ उलटी झाली म्हणजे डावा पाय मार्गे ठेवावयाचा असतो. याप्रमाण 


करीत मार्गे चाल करावी. 


कमरेवरच्या चक्राची च 


२७६ व्यायामज्ञानकोड़ा खंड ४ था 


कमरेच्या चक्राची चाळ-(पुढे)-प्रकार २ राः--कमरेच्या चक्राचा दुसरा प्रकार 
कसा करावयाचा हें चित अंक १ ते ४ पर्यंत दाखविलें आहे. चित्र अंक ५ प्रमाणे कमरेवर 
उलटा हात आला म्हणजे उजवा पाय पुढें टाकावा. नंतर कमरेवरील चक्राचा दुसरा प्रकार 
हातावरून बनेटी घेण्याचा सांगितला आहे. त्याप्रमाणे चक्र फिरवून चित्र अंक ७ प्रमाण 
बनेटी आली म्हणजे वरील पांढरे टोंक वर करून बनेटी उभी सरळ रेष्रेंत आणावी. याप्रमाणे 
करतांना शरीर डाव्या बाजूस मुरडून व जरा खालीं व पुढें वाकवून चित्र अंक ६ गग 
डाव्या हाताने बनेटी धरावी. उजवा हात सोडून ग्रावा. नंतर तेथून डावे बाजूचे कमरेवरीठ 
चक्र फिरविण्यास सुरुवात करावी. चित्र अंक ५ प्रमाणें कमरेवर (डावे बाजूकडील ) दक 
उलटा आला म्हणजे डावे पाऊल पुढें टाकावे व कमरेवरील चक्राचा हातावरील दुसरा प 
करावा, नंतर पुन्हां डाव्या हातावर चित्र अंक ७ प्रमाणे बनेटी आली म्हणजे हात 6 
उजव्या हातांत बनेटी घ्यावी व पुन्हां कमरेवरील चक्र फिरविण्यास सुरुवात करावी. नंतर ी. 
डावा'चे सुखातीस सांगितल्याप्रमाणे कमरेवर हात आला म्हणजे पुन्हां उजवा पाय पुढें टाका" " 


कमरेवरीळ चक्राची चाल-(मार्गे)-प्रकार २ रा-(हातावर बनेटी) :--कमेरेग 
चक्राची मागे जाण्याची चाल सांगितली आहे त्याप्रमाणें एक एक पाऊल मागे टाकून प 
जावयाचे असते. उजव्या बाजूस कमरेवर उलटा हात आला म्हणजे डावा पाय मागें र 
व डाव्या कमरेवर हात उलटा आला म्हणजे उजवा पाय मागें न्यावा. प्रत्येक वेळीं कम" 


चक्र फिरविण्याची सुरुवात करतांना शरिरास च्चित्र अंक ८, प्रमाणे मुरड देण्यांत येते. ९ 
मार्गे पाय टाकावयाचे असतात. 


र 


>” 


चक्राची 
पण याव 
नवर 


कमरेवरीळ चक्राची चाल- प्रकार ३ रा-(पुरढे पाय घेऊन) :-- कमरेवर्रील 
दुसरा प्रकार चित्र अंक १ ते ४ मध्ये सांगितला आहे. त्याप्रमाणेच हा प्रकार आहे 
ति आण प्रमाणे कमरेवर हात उलटा आला म्हणजे उजवा पाय पुढें टाकावा 
उढाळ 'क्रया इुसर्‍या प्रकारांत सांगितली आहे. त्याप्रमाणे करून चित्र अंक ७ प्रमाणें 
बनेटी आली म्हणजे चित्र अंक ८ प्रमाणे टाकलेला पाय मागें 


त्या कश 
सुरुवात करावी 9 आ जा मागि 

0 कयता. पुन्हा उजवा पाय पुढें न्याबा व वर सांगितल्याप्रमाणे मार्गे आणावा यी 

पुढें मार्गे पवित्रे करून हा तिसरा प्रकार कराव: 


याचचा सराव करावा. 


् णं ० वर केल्यान न र्ड्ट 
कर्यात चक्र संपूर्ण केल्यानंतर कमरेवर साध्या चक्राची चाळ करून दोन - नर्व्या 


व्य जि व नंतर पुन्हा धरप्रमाणे चक्र करून पुढें मार्ग पाय घ्यावे. नंतर पुन्ढार्‍र, |. 
वर ण लट पुढें जावे. याप्रमाणे वरील तिसरा प्रकार व 
न उुढ जातां येते. मागचे चालीची क्रिया करून मार्गे जातां येते. 
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मोढ्याच्या चक्राची चाळ :-चित्र अंक १ प्रमाणें बनेटी घराबी पण 
डावा पाय पुढें ठेऊन उभे रहावें. नंतर मोढ्याच्या चक्ताप्रमाणें (चित्र अंक २, ३ 
प्रमाणे) बॅनेटी फिरवावी, नंतर मागून चक्क फिरवून बनेटी चित्र अंक ४ प्रमाणे 
डाव्या खांद्यावर आणावी ब खालचे बाजूस डावा हात लावावा, त्याच वेळेस 
उजबा पाय मार्गे असतो तो पुढे टाकावा. नंतर बनेटी डावे हातांत घेऊन त्या- 
बाजूने मोढ्याचे चक्क फिरवावे, यावेळीं उजवा पाय पुढे असतो. नंतर उजव्या 
खांद्यावर बनेटी आली म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवा हात खालों लावावा व 
मागें डावा पाय असतो तो पुढें टाकून उजवे हातांत बनेटी घ्यावी. याप्रमाणें पुढे 
पाय टाकीत जावे. उजवे हातांतून डावे हातांत बनेटी घेतांना उजवा पाय पुढे 
असाबा ब डावे हातांतून उजवे हातांत बनेटी घेतांना डावा पाय पुढे असावा. 
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मोढ्याच्या चक्राची चाळ-( पहिळी-साधी ) :--कमरेचें चक्र फिर 
वितात त्याप्रमाणे बनेटी फिरवून ती चित्र अंक १ प्रमाणे डावीकडून उजवीकडे 
आली म्हणजे पुढें असळेला उजवा पाय चित्र अंक २ प्रमाणे माग घ्यावा. नंतर 
त्यासच मोळ्याच्या चक्राचा हात जोडून चित्र अंक ३ प्रमाणें उजवा हात वर 
आला म्हणजे डावीकडून उजवीकडे बनेटी फिरवून चित्र अंक ४ प्रमाणे डावे 
मोढ्यावर हात गेला म्हणजे उजवा पाय मूळचे बाजूस तोंड फिरवून पुढें टाकावा 
व बनेटीचें चक्र पूर्ण झाल्यावर डाबे हाताने बनेटी धरावी. नंतर वर सांगितल्या 
प्रमाणें डावा पाय पुढें मागग करून डावे हातानें वरील चक्र फिरवावे. याप्रमाणें 
चक्रे करीत पुढें जाण्याची संवय करावी. त्याचप्रमाणे चक्रे करीत मार्गे चालत 
जाण्याची संवय करावी. 


मोढ्याच्या चक्राची चाल-( दुसरी )--पहिल्या चालींत कमरेचा 
साधा हात जोडून मोढ्याची चाल पूर्ण केली आहे. ह्या दुसऱ्या प्रकारांत कमरेच्या 
साध्या प्रकाराऐवजीं हातावर बनेटी घेऊन कमरेचा हात फिरविण्याचा जो प्रकार 
आहि तो प्रकार करून मोढ्याची चाल करावी. 
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बनेटी २८३ 


साधी फिरकी-(वरून खाली):- चित्र अंक १ प्रमाणे डावा पाय पुढे 
ठेऊन उभे रहावे. नंतर उभवीकडे फिरून उजवा पाय उंचळून डाघे पायावर ऊभे 
रहावे. चित्र अंक २ प्रमाणे बनेटीरचे वरील टोक मार्गे खालीं वाकवून डाव्या 
पायावर मागून चक्र फिरवावे व चित्र अंक ३ प्रमाणे उभधा पाय टाकावा ब बनेटी 
उजवे बाजूने फिरवून च्वित्न अंक ४ प्रमाणे डाषा पार पुढें ठेवून सुरवातीप्रमाणे 
उर्भे रहावे. याप्रमाणे पुन्हां पुन्हां च्कते करावी. 


साधी फिरकी-(खाळून वर) ,_बमनेटीचे वरच्या फिरकींत भागच्या 
अंगास वाकवून फिरकी करावयाची असते. तर यावेळीं चित्र अंक ३ मध्यें बनेटीचे 
पांढरे सेक तेथेच उर्भे राहून पुढे डाव्या बागडे वाक णता अंगास 
किसून व उजवा वाच उचत्कन अनेडी त्याल बेर नेऊन फिरबीची क्रिया वर्णमागे 


1] 
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मोढ्याची फिरकी-प्रकार २ राः--उजव्य़ा हातांत बनेटां धरून विज 
अंक ३ प्रमाणे डावा पाय पुढें ठेवावा व उर्भे रहावे. नंतर मागील उजवा पाय पुढ 
टाकून व हात डावीकडे नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे उभें रहावे. नंतर डावा पाय 
उजवे पायाचे मागून उजवीकडे चित्र अंक ५ प्रमाणे टाकावा व त्याच गतीत 
मोढ्याचा हात फिरवून शरीर डावीकडून उजवीकडे फिरवून समार व्हाव म्हणज 
डावा पाय सुरवातीप्रमाणं पुढे येतो. नंतर वर सांगितल्याप्रमा्णे डाव्या हाताचा 
फिरकी करावी. 


कमरेवरील हाताची फिरकी :--चित्र अंक १ प्रमाणे डावा पाय पुढ 
ठेवून उभे रहावे. नंतर मागील उजवा पाय पुढें टाकून त्याच अवसानांत बनेटा 
अंगट्याकडून उलटी चक्राकार फिरवावी व उजवा हात पाठीवर गेल्याबरोबर 
बनेटीची गति न थांबवितां ती डाव्या हाताने चित्र अंक २ प्रमाणे पाठीच्या माग 
धरावा व उजवा हात सोंडावा. नंतर स्फूर्तीनं डावा पाय उजव्या पायाच्या मागून 
उजवीकडे पुढें टाकून डावीकडून उजवीकडे शरीर फिरवावे म्हणजे चित्र अर्क य 
प्रमाणे दारिराची स्थिति येते. याचवेळी बनेटीचे चक्र पूर्ण करावे. नंतर डाव्या हातात 


ग 
फिरकी फिरवावी, याप्रमाणें दोन्ही बाजूची फिरकी करतां आढी म्हणजे पुढें सा 
फिरकी करावी. 


सूचना :--वर सांगितलेल्या फिरक्यांची संवय झाली म्हणजे दातार्व” 
बनेटी घेऊन कमरेवरच्या हाताची, मोढ्याच्या हाताची, रुमाळीच्या हाताची 
सवे हात मिश्र करून दोन्ही बाजूनं फिरकी फिरण्याची संवय करावी. 
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काढणी-(आंतून बाहेर):--कमरेवरील चक्र फिरवितांना ही काढणी 
करतात. चित्र अंक १ प्रमाणे कमरेचे चक्र करतांना हात उलटा आला म्हणजे 
डावा पाय वर उचलून बनेटी त्याचे खाळून पलीकडे चित्र अंक २ प्रमाणे न्यावी 
व डाव्या हाताने ती धरून उजवा हात सोडून द्यावा. नंतर डाव्य़ा हाताने कमरेचे 


चक्क फिरवावे व पुन्हां उळट हात आला म्हणजे उजवा पाय उचलून त्याचे 


खाळून बनेटी आंतून बाहेर न्यावी व ती उजव्या हाताने धरून त्याबाजूचे कमरेचे 


चक्र करावे. 


या डावांत बनेटी पायाचे खाळून काढतात म्हणून यास काढणी म्हणतात. 
बनेटी पायाचे खाळून काढून घेतली म्हणजे उचललेला पाय खालीं ठेवावा. 


___ कमरेचे चक्क फिरविण्यास सुरवात करावी 


वचि अंक १ प्रमाणे उजवा दाता उटा आला याय यीय न 
हात सोडून द्यावा. नंतर डावा पाय वर 


डाव्या हातांत बनेटी धरावी व उजवा ह 

उचलून बनेटी बाहेरील बाजून आंत टाकून पायाखाळून चित्र अंक २ प्रमाणे न्यावी 
ब आंतीळ बाजूस उजव्या हातानें बनेटी धरून डावा हात सोडावा. नंतर उजव्या 
बाजूचे कमरेवरील चक्र फिरवून त्या बाजूस उलट हात आठा म्हणजे उजवा पाय 
उंच उचळून त्याचे खाळून बनेटी बाहेरचे बाजूने आंत न्यावी व डाव्या हाताने 


धरून त्या बाजूचे कमरेचें चक्र फिरविण्यास सुरवात करावा, 


काढणी -(बाहेरून आंत): 


सचना :--मागें दिलेठे निरनिराळे हात व फिरक्या करतांना त्यास 
“९ 


जोडून काढणौ करण्याची संवय करावी. 


डंकीचे चक्क :-कमरेचें चक्र फिरावितांना डंक्या घ्यावयाच्या असतातं. 


कमरेवरचे चक्रांत चित्र अंक १ प्रमाणें उलट हात आला म्हणजे चित्र अंक ४ 


प्रमाणे डावा हात जमिनीवर टेकावा व उजवा हात लांब करावा, नंतर दोन्ही पाय 
वर उडवून बनेटीवरून डंकी मारून पळीकडे जावें व उभें राहून डावे बाजूचे 
कमरेवरीळ चक्र करण्यास सुरवात करावी. नंतर डावा हात उलट चित्र अंक १ 
प्रमाणे आला म्हणजे उजवा हात जमिनीवर टेकून डंकी घेऊन पलीकडे जावे. 


याप्रमाणें ड्या घेऊन कमरेची चें घ्यावी, 


२८८ व्यायामज्ञानकोदडा खंड ४ था 
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गुळांट चक्र :--मोढ्याचें चक्र चित्र अंक १, २ प्रमाणे फिरवावे. नंतर 
चित्र अंक २ प्रमाणे हात आला म्हणजे बनेटीचें पांढरे टोंक वरून डावे बाजूस 
खार्ली वाकवून अर्धे चक्र फिरवून मुठीचीं बोटें खाली आलीं म्हणजे कमरेंतून 
वाकून बॅनेटी चित्र अंक ३ प्रमाणे पायासमोर धरावी. डावा हात त्याचे बाहेर 
जमिनीवर टेकावा. नंतर गुलांट मारून पलीकडे चित्र अंक ४ प्रमाणें बसावे. मग 
तेथें उर्भे राहून मोढ्याचें चक्र घेऊन हात बदलावा व डाव्या हातानें मोढ्याचें चक्र 
फिरवावे. वर सांगितल्याप्रमाणें डावे हाताच्या मुठीची बोटें जमिनीकडे करून 
कमरेंतून वाकून व उजवा हात जमिनीवर ठेवून गुलांट घ्यावा आणि प्र्लॉकडे 
वसावे. याप्रमाणें ही चक्रे घ्यावी. मोळ्याचे चक्राऐवजी चित्र अंक ५ प्रमाणें 
कमरेची चक्रे धेऊन देखील हे चक्र होतें. 

गळ्याचें चक्रः:- चित्र अंक १ ु 
चित्र १ प्रमाणे हात मागें आला म्हणजे ते 
डाव्या बाजूस न्यावे व मुठीची बोरे गळ्याकडे 


२ प्रमाणे मोळ्याचें चक्क फिखवाव, 
थूनच उजवे बाजूचें बनेटीचें टोंक पुढून 


मान उजवीकडे चित्र अंक ७ प्रमाणें फिरवून 
चेक्र फिरेल अश्ी झोकावी व नंतर डाव्या 


९ र स्वित्र 
द "“ १ चक्र पूण होत आहे त्याच अवसानांत ती |” 
अंक ६ प्रमाणे धरावी. नंतर बनेटी डावे हातांत धरून पुन्हां मोढ्याचें व मानेचे 


चक्र फिरवून दात बदलावा, हें चक्र फिरावेणें कठिण आहे. परंतु चांगला सराव 
झाला म्हणजे तें साधते व सफाईदार दिसते, 


२८० 


चित्र संख्या ५५८-५६४ 


रेष्व्या, ज्ञा. 


२९० 


व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 


यी 


चित्र संख्या ५६५-५६९ 


७ बोथाटींचीं ७ २७ 

दोन बोथाटींची चक्र. 
दोन बनेटींची सळामी:- चित्र अंक १ प्रमाणे दोन बनेय्या घेऊन ब 
डावा पाय पुढें ठेवून उभे रहावे. नंतर बनेटीचें वजन, लांबी व तोळ चांगला आहे 
कीं नाहीं हे आजमविण्यासाठी दोन्ही बनेट्या चित्र अंक २ प्रमाणं मार्गे टाकून 
पुढें आणतांना (खालीं आणतांना ) काळीं टोकें चित्र अंक १ पेक्षां पुष्कळ खालीं 


जमिनीकडे जाऊं द्यावी. याप्रमाणें २, ४ वेळ करून नंतर सलामी करावी. 


चित्र अंक ९ प्रमाणे उभें राहून चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हात मागें 
न्यावे. नंतर दोन्ही बनेट्या चित्र अंक १ प्रमाणे खालीं आणाव्या व त्याच झोकांत 
मागीळ उजवा पाय पुढें ठेवावा. नंतर त्याच झोकांत शरीर उजवीकडून डावीकडे 
फिरवून डावा पाय उजव्या पायाच्या मागच्या अंगास चित्र अंक ४ प्रमाणे ठेवावा 
ब बनेटीची गति कायम ठेवून चित्र अंक ५ प्रमाणे बनेट्या वर आणाव्या नंतर 
डाबीकडून उजवीकडे शरीर पूर्ण वर्ठुळाकार फिरवून चित्र अंक १ प्रमाणे मूळचे 


स्थितींत उर्भे रहावे. याप्रमाणें क्रिया करून सलार्‍्या कराव्या. 


उलट बाजूने पण सलामी करतां येते. यावेळीं डावे 
तर डावा पाय पुढें ठेवून 
[च्या मागं टाकून सलामी 


वरच्याप्रमाणेच र 
पायाच्या ऐवजीं उजवा पाय पुढें ठेवून उर्भे रहावे, न 
डावीकडून उजवीकडे फिरून व उजवा पाय डाव्या पाय 
करावी. 


२९१ 


२९२ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


दोन बनेटींची कमरेबरील चक्रे :--चित्र अंक ९ प्रमाणें उभे रहावि, 
नंतर उजव्या हाताने बनेटीचें कमरेवरील चक्र फिरविण्यास सुरवात करावी. उज 
हाताची बनेटी उजव्या बाजूस मार्गे गेली म्हणजे त्याचबेळीं डाव्या हाताची बनेर्टा 
डावीकडून उजवीकडे चित्र अंक २ प्रमाणे आणावी. बनेट्या एकमेकांत न 
लागतील अद्षा रीतीने समांतर ठेवून फिरवाव्या. नंतर उजवा हात फिरवून चित 
अंक ३ प्रमार्णे वर आला म्हणजे त्यावेळीं डावा हात वर घेऊन उलट मुरडावयांचा 
असतो. नंतर चित्र अक ५ प्रमाणे उजवा हात येतो त्यावेळीं डावा हात डावीकडे मार्ग 
जातो. नंतर पुन्हां उजवीकडे शरीर फिरवून चित्र अंक ६ प्रमाणें बनेटी आणावी 
व त्या बाजून पुन्हां सुरवात करावी. या चक्रांत बनेट्या उलट सुलट चक्रे वैत 


असतात. एकदां उजवीकडे दारीर मुरडून व नंतर डावीकडे दारीर मुरडून बनेट्यांची' 
चक्के फिरवावयाचीं असतात. 


२९३ 


ख्या ५७६-५८ 


च्त्रसं 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


२९४ 


बनेटी २९५ 


दोन बनेट्यांचीं कमरेवरील हातावरचीं चक्तें:- मार्गे कमरेवरील 
चक्राचा दुसरा प्रकार सांगितला आहे. त्याचप्रमाणें हा प्रकार आहे. या प्रकारांत 
चित्र अंक १ व २ याप्रमाणे एकदां उजवे हातावरून बनेटी फिरते व दुसरे हातावरून 
दुसरे बाजूचे चक्राचें वेळीं बनेटी फिरते. दोन्ही बनेट्या फिरविण्याची रीत वरचे 
हातांत वर्णन केल्याप्रमाणेंच आहे. नीट चर्क्रे फिरवितां येऊं लागलीं म्हणजे दोन 
बनेटींचीं चक्के फार चांगलीं दिसतात. या चक्राचे वर्णन करणें फार कठीण आहे. 
पण प्रत्यक्ष करतां बॅनेट्या फिरावेणें सोपें आहे. 
__-एक हाताचीं मोढ्याची चक्रे नीट 


दोन बनेट्यांचीं मोढ्याचीं चर्के : 
चक्के फिरविण्याची संवय करावी. 


फिरावितां येऊ लागलीं म्हणजे दोन बनेय्यांची च 
चित्र अंक ३ प्रमाणे बनेट्या धरून सुरवात करावी. एकदां चित्र अंक २३ प्रमाण 
डाबा हात मार्गे जातो व नंतर उजवा हात चित्र अंक ४ प्रमाणे मार्गे जातो. 
बनेस्या एकमेकींच्या विरुद्ध दिशेने फिरतात. दोन बनेट्यांमध्ये सारखें अंतर ठेवून 
फिरविण्याची काळजी घ्यावी. 


दोन बनेट्यांचें रुमालीचें चक्र .__-एक बॅनेटी रुमार्लांचे चक्र कसे 
प्रमाण हीं चक्रे फिरवावयाचीं 


फिरवावे त्याची माहिती मार्गे दिली आहे. त्याच 
असतात. चित्र अंक ५ प्रमाणे एकदां उजवा हात डोक्यावरून मार्गे नेऊन चक्र 
फिरबावयाचें असते. दुसर्‍या बाजूच्या चक्राचे वेळीं चित्न अंक ६ प्रमाणे डावा हात 
डोक्यावरून मार्गे न्यावयाचा असतो. डोक्यास र्मा बांधतांना हातांची क्रिया होते 
तशी क्निया हां चक्रे फिरवितांना होते म्हणून यास रुमार्लाचें चक्क असं म्हणतात. 

फिरक्या मागे एक बनेटीच्या 
|ंगितल्या आहेत. त्याप्रमाणे चाली 
ते सव प्रकार करण्यास शिकावे. 
कांडी चांगलीं वळल्यामुळें त्यांवर 
वाटेळ तसे वळावितां 


दुहाती बनेट्यांच्या चाळी व 
चालीचे प्रकार सांगितले आहेत ब फिरक्याहि स 
ब फिरक्या दोन बनेस्या घेऊन करतां येतात. 
याप्रमाणे सराव केला म्हणजे दोन्ही हातांची 
चांगला ताबा येतो. तसेंच अंगास मुरड चांगली येऊन हात 
थतात. 
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मस्का िकककयमणमण ण 


मोढ्याच्या चक्राची गुलाट :--मोढ्याचे चक्र फिरावितांना चित्र अक 

१ प्रमाणे उजवा हात आला म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणे डावा हात जगिनीवर 

टेकून पाय वर उडवून गुलाट घेऊन उभें रहावें. नंतर तेथें दुसरे हातानें मोठ्यांचे 
चक्र घेऊन पुन्हां उजवा हात टेकून गुलाट घ्यावी. याप्रमाणे हा हात करावा. 


सूचना :--मोढ्याचें चक्रांत गुलाट घेणें साधळें म्हणजे चित्र अंक २ 
प्रमाणे रुमालीचें चक्र करतांना हात आला म्हणजे हात टेकून वरप्रमाणे क्रिया 
करावी. 


कमरेच्या चक्राची गुलळाट :--कमरेचें चक्र करतांना चित्र अंक ४ 
प्रमाणे हात आला म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवा हात आंत घेऊन डावा ढा 
जमिनीवर टेकावा व पाय वर उडवून गुलाट घेऊन पलीकडे उभें रहावे. नंतर 
डावे हाताने कमरेचे चक्र घेऊन उजवा हात जमिनीवर टेकून गुलाट ध्यावी ् 
उभं रहावे. 


रे प्रमाणं मरेवरी *< [नि ॥। 
सूचना :--चित्र अंक ६ प्रमाणे कमरेवरील हातावरचें चक्र करत 
स्थिति आली म्हणजे वरप्रमाणे हात टेकून गुलाट घेऊन क्रिया करावी. 


चित्न संख्या ५८२-५८७ 


१८ व्या. ज्ञा. 
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बनेटी वर फेकून पुन्हां त्याच हातानें झेळणें-प्रकार १ ला :---कमरेचे - चक्र, 
फिरवून बनेटीचा हात डावीकडून उजवीकडे आणावा. नंतर तेथून चित्र अंक १ प्रमाणे हात 


उलटा करून बनेटी वर फेकावी व ती खालीं पडण्याचे आर्धी त्याच हाताने धरावी. नंतर 


पुन्हां कमरेचे चक्र फिरवून हात चित्र अंक २ प्रमाणे आला म्हणजे उजवे हातांतून बनेटी 
डाव्या हातांत घ्यावी. नंतर डावा हात उलटा झाला म्हणजे ब॑नेटी वर फेकून डाव्या हातानें 
झेलावी. याप्रमाणें पुन्हां पुन्हां क्रिया करावी. 

सूचना :--वरप्रमाणे हात करतांना उजव्या हाताने बनेटी फेकून डाव्या हाताने 
झेलावी व डाव्या हाताने फेकून उजव्या हाताने झेलावी. 


बनेटी वर फेकून पुन्हां ेळणे-प्रकार २ मरन लक काता वित 
३ प्रमाणे बनेटीचा हात उलटा आला म्हणजे वर नेऊन चिती ह्री नय! प ऱ 
फेकावी व उजंव्या हातानेच झेलावी. नंतर पुन्हां कमरेचे चक्र करून बनेटा झि हातात घ्यावी 
ब बरप्रमाणे उंडटा द्वात झाडा म्हणजे बनी या फेकून डाव्या हातानेच झेलाबी. 


स ी तळ्या करावी पण उजव्या हाताने बनेटी वर फेकून 
चना: हातांत वरप्रमाणेच । या करावी पण 

डाव र 1:-र्‍र्‍या हातात व यः केकन उजव्या हाताने झेलावी 

व्या हातानं झेलावी व डाव्या हातान वर "कून लावा. 


निरनिराळ्या प्रकारचे हात मिथ कलन मागेपुढे चाळ करीत असताना व फिरक्या 


फिरत असतांना बनेटी फेकून शेलण्याची संवय करावी. 


बनेटी वर फेकून पुन्हां झेळणे-प्रकार ३ रा: __मोढ्याचा हात करून चित्र अंक ५ 
प्रमाण हात आला म्हणजे बनेटी वर फेकून त्यांच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजवा हात वर 
करून झेलावी. 


बनेटी वर फेकून पुन्हां झेळणे-प्रकार ४ था$--रुमालीचे चक्र फिरावितांना चित्र 
अंक ६ प्रमाणे हात आला म्हणजे हात बर नेऊन उजवीकडून बनेटी फेकावी व ती क 
हाताने झेलावी. नंतर डाव्या हाताने रुमाळींचा हात फिखांवा व चित्र अंक ७ प्रमाणे हात 


आला म्हणजे बनेटी वर फेकून उजव्या हातात ब्नेटी झेलावी. 
सूचना :-वरप्रमाणेच क्रिया करावी पण उजव्या हाताने बनेटी वर फेकून डाव्या 


हाताने झेळावी व डाव्या हातानें फेकून उजव्या हातान झेलावी. 


३००८ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
क ळ्या एक १ 0. .: 


पटा बनेटीची सळामी-१ ली :--चित्र अंक १ प्रमाणे डावा पाय पुढें 
ठेवून व उजव्या हातांत पटा आणि डाव्या हातांत बनेटी धरून उभें रहावें. नंतर 
बनेटीचा डावा हात कमरेवरच्या चक्राप्रमाणे फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणे आणावा 
धे उजवा हात मागें जाऊं द्यावा. नंतर कमरेच्या चक्राचा हात फिरावितांना तो हात चित्र 
अंक ३ प्रमाणें वर जातो. त्याचवेळी पट्याचा उजवा हात मोढ्याचे हाताम्रमाणें 
फिरवून वर न्यावा.( चित्र अंक ३ ) नंतर उजवा पाय उचळून चित्र अंक ४ प्रमाणें 
टाकून तोंड उळट बाजूस फिरवावे. याचवेळी दोन पट्यांच्या सलामीप्रमाणें पटा 
बोथाटीचे हात टाकून सलामी करावी म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणें स्थिति येते. 
नंतर डावा पाय पुढें टाकून बोथार्टाचे वतुळ पूर्ण करावे व मूळ स्थिर्तावर येऊन 
उभें रहावे, 


की 1.३५. ओं 
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बनेटी 
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चित्र संख्या ५९५-५९९ 


हश खड ४ था 


व्यायामज्ञानको 


३०२ 


द्द 
चित्र संख्या ६००८ 


पटा बनेटीची अणीकाट “डावा पाय पुढें ठेवून उभें रहावे. नंतर 
घनेटीचे कमरेबरील चक्र फिरवून पुन्हां हात डावीकडे गेला म्हणजे उजवा पाय 
चित्र अंक १ प्रमाणे उचलून तो पुढें लांब टाकून चित्र अंक २ प्रमाणे खोच 
मारावी. नंतर उजवा पाय उचळछून ब डाषीकडून उजवीकडे डावे पायावर गोल 
चक्क फिरून समोर तोंड आलें म्हणजे सलामी करावी. 


पटा बनेटीचा वेळः--डावा पाय पुढें ठेवून उभें रहावे. नंतर बनेटीचे 


कमरेवर्राल चक्र फिरबून चित्र अंक ३ प्रमार्ग स्थिति आली असतां मागील उजवा 
प्रमाणे आल्यावर जनोईंचा 


पाय पुढें टाकून उलट बाजूस फिरावे. चित्र अंक ४ प 

बार मारावा, नंतर पट्याचा हात खालीं येतो त्याच झोकांत मागील डावा पाय 
उजवे पायाचे मागून पुढें टाकाबा व डाबीकडून उजवीकडे फिरावे. नंतर पुन्हां 
चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवा पाय टाकून वार मारावा. बनेटीचें कमरेवरील चक्र 
करण्याची क्तिया बंद न करतां वार मारावा” याप्रमाणें वेळ करीत पुढें जावें व 
मार्गे यावें. 


.__प्रथम डाषा पाय पुढें ठेवून उभें रहावें. नंतर 


पटा बनेटीची राहा ; 
उजा पाय डाव्या हाताकडे तिरपा पुढें टाकून लंगोश्याचा हात मारावा. (चित्र 


अंक ६). त्यावेळीं बनेटीने कमरेचे वक जिप कपी 
प्रमाणे मानेचे मार्गे आणाषा. नंतर मागील डावा पाय उजवे पाया'चे मागून पुढें 


राकावा व डाबीकडून उजवीकडे फिरावें म्हणजे तोंड मार्गे होते. नंतर बरप्रमाणेंच 


या तोंडास क्रिया करून मूळ दिद्ोस तोंड आलें म्हणजे सलामी घ्यावी. 


३०३ 


३०४ 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


पटा बनेटीची संळामी-(दुसरी) :__डावा पाय पुढें ठेवून उर्भे रहाव. 
नंतर बनेटीचीं कमरेवरील चक्ें फिरवून तो हात उजवीकडे आला म्हणजे पट्याचा 


उजवा हात मोढ्याचे हातासारखा मार्गे घ्यावा. नंतर डाव्या हातानें बनेटीरचें उलळ€ 


चक्र फिरवून तो बनेटीचा हात बाजूस न्यावा व त्याचवेळों पट्याचा हात मोठ्या 
प्रमाणे फिरवून उजवा पाय पुढे यक्कून कडकचा वार मारावा. त्या वाराचा हात 
मार्गे येतो तो तसाच मागें जाऊं द्यावा व चित्र अंक १ प्रमाणें अवसान घेऊन 


उर्भे रहावे. नंतर पट्याचा हात कमरेवर मारून चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे तोंड 


फिरवावे. नंतर डावा पाय पुढें टाकून चित्र अंक ३ प्रमार्णे यावे. नंतर उजवा पाय 


मार्गे नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे उर्भे रहावे. नंतर जास्त उजवे ब्राजूस फिरावे 
म्हणज ॥चत्र अक ५ प्रमाणें स्थिति येते. नंतर त्याच अवसानांत डावा पाय सॉ 
ठवून तत्र अक ६ प्रमाणे उर्भे रहावे. नंतर या सलामीस जोडून दुसरी राहा करावी” 


सूचना :--बनेटीचा 


प त पटा 
र हात व फरीगदकक्‍्याचे हात मिश्र करून प 
बनेटीचे हात करावे. 


"८ णम र 
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चित्र संख्या ६०७-६१२ 


२९ व्या. ज्ञा. 
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३०१४ 


चित्र संख्या ६१ 


बनेटी ३०७ 


चक्क :--चक्राचा मधला दांडा दोन्ही हातांनी चित्र अंक १ प्रमाणे 
धरून उभे रहावे. चक्र जमिनीशी समांतर ठेवावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें 
कमरेंतून जरा पुढें वाकून वरचेबर हात बदलून चक्रात गोळ फिरवावे. चक्र 
फिरावितांना त्याचे गोळे पायास न लागतील याबईल काळजी घ्यावी. चक्रास 
 च्वांगली गाते आली म्हणजे चक्र छातीसमोर धरून चित्र अंक ३ प्रमाणें फिरवावे, 


नंतर चक्ताची गति तशीच कायम ठेवून चक्र चित्र अंक ४ प्रमाणे डोक्यावर हात 


उंच करून फिरवावे. नंतर चक्र तसेच फिरते ठेवून एकदम जमिनीवर चित्र अंक ५ 
णे डोक्यावर फिरवीत रहावे. 


प्रमाणे पाय लांब करून बसावें व चक्र त्या चित्राप्रमा 
नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे हळुहळू उताणे निजावे व छातीवर चक्क फिरवीत रहावें. 

नंतर पुन्हां चित्र अंक ५ प्रभाणे बसावें व नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे 
चक्र फिरवीत उभें रहावे. नंतर पुन्हां चर्क् चित्र अंक ३ प्रमाणे छातीसमोर 
फिरवावे व नंतर चित्र अंक ९ प्रमाणे मूळचे स्थितींत यावे. 


व्यायामज्ञानकोह खंड ५» था 


क्क सा न्न 


हत्यारांची मेहनत. 


श्री. 


(२६) सहा हत्यारांच्या फेकी 


उपोद्घात. 


तीन तीन अथवा चार चार हत्यारें एका ठिकाणीं बांधून तीं हत्यारें फिरविण्याचा सराव 


करतात. हत्यार या दृष्टीने या फिरविण्याचा उपयोंग नसतो. पण याप्रमाणें हत्यारें 


एकत्रित बांधून फिरविण्याने फिरविणारास मेहनत होऊन 
के कोशल्य दिसून येतं. याप्रमाणें हत्यारें धरून फिरावितांना 
'फरविणाराच्या शरिरास न लागूं देतां फिरविण्यांत एक 
पकारचे कौशल्य आहे. हा दिखाऊ व्यायामाचा एक प्रकार 
आहे. ह्त्यारं वापरण्याची संवय व्हावी हा पण या 
“शयामाच्या प्रकारांत हेत असतो. समारंभाच्या वेळीं अ्या 
पकारचे व्यायाम करून दाखविण्यास उपयोगी पडतात. 
या आचिजात र यार हत्यारें एका ठिकाणीं बांधून 
भराव्या फेकी करून दाखविल्या आहेत. समारंभाच्या वेळी 
पक्षकांस कांहीं चमकृतिजन्य व्यायामाचे प्रकार करून दाखविणे 


(३ च आ 


जरूर व *_ त्यावेळी >> 
रूर असते [या प्रकाराचा उपयोग होतो. 


न्न्ः लेखक ः- 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं.-बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदें. 


१०९ 


३१० व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 


सहा हत्यारांच्या फेकी, 


फेक्र १ ळी:--चित्र अंक ९ प्रमाणे डावा पाय पुढें ठेऊन उभे रहने. उजवा हात 
मार्गे व डावा हात पुढें ठेऊन त्याच चित्राप्रमाणे रहावें. नंतर उजवा पाय पुढें टाकून उज 
हातानं चित्र अंक २ प्रमागे वार करावा व डावा हात खालीं व मागे न्यावा. नंतर माग र तांड 
फिरवून चित्र अंक ३ प्रमाणे हात ठेवावे. नंतर उजवा पाय पुढें टाकून डाव्या बाजूस फि 


न 3 2 10 आ ककती शि मंतर 
व मार्गे तोंड करून चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर उजवा पाय पुढें टाकावा, न 
डावा पाय पुढें टाकून चित्र अंक १ प्रमाणे सुरवातीच्या स्थितींत उभ रहावे. 
नंतर 


फेक २ री:--उजव्या पवित्र्यावर उभे राहून दोन्ही हात समोर पुढें ठेवांवे. "९ 
पुढें वाकून दोन्ही हातांनी हूळ मारावी, नंतर उजवा पाय मार्ग घेऊन डावा हात चित्र अक 
प्रमाणे वरून मार्गे न्यावा व उजवा हात वरून डावीकडे खालीं न्यावा. नंतर उजवा .. 
पुढें टाकून डाव्या हाताने पुढील चक्कर व उजव्या हाताने मागील चक्कर फिरवार्वे- ी. 
डाबीकडे वळून दोन्ही हात एकदम मार्गे मारावे. नंतर उजवा पाय पुढें टाकून चित्र मग 
प्रमाणे दोन्ही हात जडजोडीच्या दुहेरी मुद्रेढालीप्रमाणे मागून समान्तर फिरवावे व चित्र 
१ प्रमाणे मूळ स्थितींत यावे, 


० (४ ह्< ७ न्ट खट न उजवा 
फक ३ रां:-- चित्र अंक ९ प्रमाणे डाव्या पवित्र्यावर उर्भे रहावे. नतर 


पाय पुढें टाकून उजव्या हातानें समोर हूळ मारावी व त्याचवेळी डावा हात मार्गे छांब 
मागचे बाजूस काट करावी. नंतर उजवा पाय मागें टाकून दोन्ही हातांनी दुहेरी 
प्रमाणे हात फिरवून मूळचे बाजूस तोंड करावें व चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे. 


ढाटी 


टाकू 


फेक ४ थी:--चित्र अंक १ प्रमाणे उभ रहावे. नंतर उजवा पाय वट च करावा. 
उजव्या हाताने काट करावी व उजवा हात डाव्या बगळे खालीं आणावा व हात डंर्च क्वी2 
नंतर डावा पाय पुरढे टाकून उजव्या हाताने कमर कोट करावी व डाव्या हाताने ्ि 
करावी. नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे हात फिरवून उजवा पाय मागून पुढें आणावा 
दिशेस तोंड करावे. नंतर समोर काट मारून चित्र अंक २ पासून फेक करावी. 


वरील सर्व फेकींच्या चोमुखी होतात. त्याचप्रमाणे अष्टमुखी फेकी हीर्ऊ पना २ 


त्याचप्रमार्णे तरवारीच्या बाजूच्या खोची मारून फेकी करतां येतात. त्याचप्रमाणे 
फेकोप्रमाणे निरनिराळ्या काटी होऊं शकतात. 


र 0४४४ “यव झाला म्हणजे हाताच्या मनगटास एक एक तरवार जास्त बांधू 
हत्यारांच्या फेकी कराव्या, 


सहा हत्याऱ्य़ांच्या फेकी 


चित्र संख्या ६२०-६२५८ 
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रा. रामचंद्र गोपाळ देशमुख, पुणें. 


चित्र संख्या ६२६ 


ती 
हे एकसारखे सहासहा आठआठ कलाक पोहत असत व पाण्यावर स्वस्थ पडून राहार्त डा 


(> 


श्रा. 


| (२७) पोहणं. 
उपोदघात. 
%>३ 
पोहण्यापासून फायदे. 


ही एक अत्यंत उपयुक्त कळा आहे. प्रत्येक मनुष्यास ज्याप्रमाणें चालतां, दवडतां 
येणे जरूर आहे त्याचप्रमाणें प्रत्येक स्त्रीपुरुषास पोहतां येणे जरूर आहे. पोहण्या- 
र. सारखा आनंददायी, आरोग्य देणारा व उपयुक्त असा 
0225? दुसरा व्यायाम नाहीं. पोहण्यानें सवोगास मेहनत होऊन 
शरीर उत्तम घाटदार व डोलदार बनते. खायू मजबूत 
होतात पण कठीण होत नाहीत त्यामुळें पोहणारास इतर 
कोणताही व्यायाम करणें सुलभ होतें. पोहण्यानें त्वचा 
साफ होऊन आरोग्यास उत्तम प्रकारची मदत होते. सर्व 
शारीर स्वच्छ होते. थंड पाण्यानं मजातंतू शांत होऊन 
हुषारी वाटते. एकादेवेळीं आपला अथवा दुसऱ्याचा जीव 
वांचवितां येतो. छाती रुंद होऊन फुफ्फु्ते मजबूत होतात. 
पोहण्याचा व्यायाम आबालबृद्धांस व स्त्रियांसह्ि करतां 
येण्यासारखा आहे. चार वर्षांचे मुलापासून ऐशी वर्षांचे 
म्हाताऱ्या माणसापर्यंत पोहण्याचा व्यायाम करतां येतो. 
धरी. द. चि. सव कटी मनुष्याचें शरीर साहजिक शटर ताऱ्याचा तरंगू | शकते. 
त्यामुळें पोहण्याची कला साध्य होण्यास फारसे श्रम अगर 

वेळ लागत नाहीं. सुरुवातीस आपणास थोडी भीति वाटते पण ती लवकरच दूर होते. या 
णय यकृताची क्रिया सुधारते. यक्ठताच्या योग्य क्रियेवर मनुष्याच्या आरोग्याचा फार 
घे असतो. त्याचप्रमाणे सुधारलेल्या जगाचा मोठा रोग म्हणजे बद्धकोश पोहण्यानें नाहींसा 
होतात तसेंच ्वाथ्याली क्रिया सुधारते. त्वचेवरील दाळ हक जाऊन त्वचेची रंग मोकळी 
* त्यामुळें आरोग्य सुधारण्यास मदत होते व अंगाची कांती वाढते. इतर व्यायामा प्रमाणे 

हा व्यायाम केल्याने शरीर दुखत नाहीं. प्रत्येक मनुष्याचा विहीरीच्या, तलावाच्या अगर 


भेदीच्या पाण्याशी संबंध येत असतो. पाण्यापासून अपघात होऊं नये म्हणून प्रत्येकास पोहतां 
ड्ठ व्या, ज्ञा. -4 १ -4 


पोर्णे 


शः 


0... 
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येणे अगदीं जरूर असतें. पाण्यांत बुडण्यानें जे अपघात होतात त्यांतील शेकडा ९० अपघात 
पोहतां न येण्यानेंच होतात. आपला देश ऊष्ण कटिबंधांत असल्यानें आपल्या देद्यांत पोहण्या- 
सारखा आनंददायी व्यायामच नाहीं. 


स्त्रियांचा उत्तम व्यायाम-पोहणें. 


स्त्रियांचे आरोग्य सुधारण्यासाठी त्यांनीं कोणता व्यायाम करावा असा प्रश्न पुष्कळांचे 
कडून विचारण्यांत येतो त्याचें उत्तर स्त्रियांनी पोहण्याचा व्यायाम करावा हें होय. आपल्या 
देशांत नदीकाठी राहाणाऱ्या कष्टजीवी लोकांच्या मुळी ब बायका उत्तम रीतीने पोहतात. नदीस 
शेर आला असता त्यांत वाहून येणारीं लाकडे काठावर आणून त्या एक वर्षांची सरपणाचा 
तरदूद करून ठवतात. परतु व्यायाम व करमणूक या दृष्टीनं आपल्या देशांत फारच थोड्या स्त्रिया 
पोहतात. आमचे देशांतील स्त्रिया घराबाहेर फारशा जात नाहींत व स्त्रियांनी कोणत्यार्ट 
प्रकारचा ब्यायाम अगर खेळ खेळणें ही कल्पना आमचे समाजास कश्ीश्ीच वाटते. त्यार 
घरांतील शारीरिक श्रमाची निरनिराळ्या तऱ्हेची कार्म केली तर त्यांचे आरोग्य उत्तम राहील ई' 
गोष्ट आम्हास पटते. पण आतां निरनिराळीं यांत्रिक साधने उत्पन्न झाल्याने पूर्वीप्रमाणे कष्टाने 
कास आतां राहिली नाहींत ब तशा प्रकारचीं कार्म करण्याची प्रवृत्तीहदि कमी झाठी आ 
व्यायामाशिवाय आरोग्य नाहीं हा अबाधित सिद्धांत आहे. 


> 


पोहण्याचे व्यायामाने ररीराची स्वच्छता वाहून आरोग्य सुधारते. पोहण्यान स्वोगा 
व्यायाम मिळून शरीरसोष्ठव वाढते व खायू बळकट होतात. पोहण्याच्या मेहनतीने कर | 
हाीऊन न कळत श्रम होतात. स्त्रियांस पोहण्याचा व्यायाम विशेष अनुकूल आहे कारण ह. 
शस्र पुरुषांपेक्षा हलकें असतें. त्यांचे शरिरांतील हाडे लहान व कमी वजनाची असत 
त्यामुळें त्यांचे शारीर पाण्यावर सहज तरंगू शकतें. पुरुषांपेक्षा स्त्रियांचे खायू दल 
चरबीचा भाग जास्त असतो. स्नायूपेक्षां चरब्रीचें वजन हलकें असते त्यामुळें स्त्रिया टॅ 
उला घुरुष अथवा मुलांपेक्षा लबकर पोहण्यास शिकतात. आपला देश ऊष्ण वा पढे 
असल्यान पोहोण्याचा व्यायाम वर्षातून आठ महिने मोठ्या आनंदार्ने करतां येतो" वा 
देशांतील रिवाजास अनुसरून स्त्रियांचेसाठीं पोहण्याच्या वेळा निरनिराळ्या असाव्या” तो 
$ळ श्रयांना मोकळा असतो व त्यावेळीं पुरुषमंडळी कचेरीत अगर आपापल्या धंद्यात हज 
असतात त्यामुळे अनायासं दुपारचे वेळीं होदावर स्त्रियांची पोहण्याची सोय स्वतत्न रीती र्र्ति 
हाऊ शकते. शिवाय नदीकाठीं स्नानासाठी व पोहण्यासाठी स्त्रिया व पुरुष या 7 
निरनिराळ्या स्वतंत्र जागा मुक्रर करतां येण्याजोग्या आहेत. प 
पोहण्याच्या व्यायामाचे वैशिष्ठ्य हेंच कॉ स्त्रियांच्या शरिराचा घाट स्त्रियार्त 
असाच राहातो. या व्यायामाने अरुणी तऱ्हेचे स्थायू तयार होत नाहींत इतकेच र 
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स्त्रियांचे शरिरास सोंदुर्य प्राप्त होते. आरोग्य चांगळें असेळ तरच स्त्रियांस खऱ्या सोंदयीची 
प्रास्ति होते. स्त्रियांचे कमरेपाशीं असलेली फाजील चरबी निघून जाऊन त्यांची कंबर योग्य 
प्रमाणांत बारीक होते. पोहण्याचा व्यायाम स्त्रियांना खास योग्य असण्याचे कारण हेंच कों स्त्रिया 
या व्यायामांत जवळ जवळ पुरुषांची बरोबरी करू शकतात. इतर दुसरे व्यायामाचे पुष्कळ 
प्रकार आहेत त्यांत स्त्रिया पुष्कळ मागें राहातात. स्त्रियांचे शरिरांत चरबीचा भाग निसर्गाने 
जास्त ठेविलेला असल्याने स्त्रियांची शारीरिक ऊष्णता पाण्यांत पुष्कळ वेळ टिकू शकते व 
त्यामुळें पाण्यांत फार वेळ पोहण्यास ही गोष्ट जास्त फायदेशीर होते. त्याच कारणाने पाण्यांत 
पुष्कळ वेळ राहिले तरी त्यांचे हातापायास वाक येण्याची भीति नसते. लांबवर पोहत जाण्यांत 
स्त्रिया आपली शक्ति वेगाने वापरतात व त्यामुळें पुरुषाप्रमाणें त्या लौकर थकून जात नाहींत. फार 
स्थूळ शरिराच्या स्त्रिया या व्यायामाने बेताच्या बारीक होतात व अगदीं रोड असलेल्या 
स्त्रियांच्या शरिरांत योग्य मेदाचा संभव होतो. स्त्रियांच्या निरनिराळ्या सांध्यांचे ठिकाणीं 
निसर्गाने अशी योजना केळी आहे कीं त्या त्या ठिकाणीं योग्य मेदाचा संभव होतो. त्यामुळें 
त्यांचे शरीर गोंडस दिसते. हा निसर्गाचा नियम असल्याने पोहण्यांने त्यांचे आरोग्य सुधारले 
कीं त्यांचे शरिरांत बेताची चरत्री साठते. शिवाय बहुतेक स्त्रियांचे मुख्य काम स्वयंपाकर्हांत 
असल्यानें त्यांस विस्तवाचे आगीजवळ बसावें लागते त्यामुळें थंड पाण्यांत पोहण्याने त्यांस फार 
आराम वाटून उ हुषारी येते. समाजाने मनांत आणल्यास पोहण्याच्या ज्या सोयी 
आहेत त्यापेक्षां डी की करतां येतील. त्यापायी खर्च होणारा पैसा अनंतपटीने 
समाजास परत मिळेल. कारण पुढील पिढीचे आरोग्य सुधारून ावत्या याने होगयाया 
होणारे हाल वाचून त्याभुळें स्त्रियांच्या अकाली मृत्त्यूचें प्रमाण कमी होईल. अनेक तरुणांचे 
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संसार अकाली मोडतात ते मोडणार नाहींत. औषधांपार्यी खर्च होणारे देशाचे लाखो रुपये 


बाचतीळ, पण आमच्या पुरुषवर्गाची व्यायामाचे बाबतीत अजून उदासीनता दिसते तेथे 


स्त्रियांच्या व्यायामाची योजना करण्यास किती काळ जाईल कोण जाणें ! 

स्त्रियांनी पोहतांना कोणता पोषाख वापरावा हा प्रभ आ . - आपल्या रिवाजाप्रमाणे 
यायका छगडीं अगर पातळे नेसतात त्याचा काचा घाळून पोहतां येते म्हणजे छगड्यापासून 
पाण्यांतील हाळचाळीस अडचण येत नाहीं. युरोपियन स्त्रिया अगाबरोबर बसणार गाजेफाक 


पे त्यासच जोडलेली चड्डी असा पोषाख पोहोतांना घालतात. पण पुष्कळ स्त्रिया पोहू लागल्या 
म्हणजे आपल्या शारिरास अनुकूल असा हलका पोषाख कोणता वापरावयाचा तो प्रश्न 


अनायासंच सुटेल, त्यासाठीं आज अडून बसण्या*ची जर्री नाहीं. 
पोहणारांनीं ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टीं. 


१ जेवण झाल्यानंतर दोन तासांचा अवाधि जाऊन देऊन नंतर पोहावे. 
२ फार श्रम करून दंमल्यानंतर किंवा जेवल्यानंतर लगेच पोहू नये. 


३१६ व्यायामज्ञानकोड खंड » था 
क मेडी 0 २ या. »' 


पोहणें » डं > > 0.) 2 94>.' शि यी भीति असते. 
३ पोहणें झाल्यानंतर पाण्यांत फार बेळ उगीच राहूं नये. सरदी होण्याची र्भा 


4 


५ 


द्‌ 


अंगांत तापाची कसर वाटत असल्यास पोहूं नये. १” 
ज्याचे कान दुखत असतील त्याने तेलांत बुडविळेले कापसाचे बोळे कानांत 
घातल्याशिवाय पोहूं नये. । ४. ी 
कोणी मनुष्य नसेळ अशा एकांत जागी पोहू नये. कारण ऐनप्रसंगीं मदत 
मिळाल्याने अपघात होण्याचा संभव असतो. 

पोहतांना गंमत म्हणून देखील दुसऱ्यास बुडवूं नये. एकादेवेळीं अपघात शोण 
शिकविणारा हजर असल्याशिवाय नवीन शिकणारानें पोहण्याचा यत्न करूं नये. 


गैरे 2 *--- वर्ती बांधा 
$ डबा, लाकडाचा ठोकळा अगर भोपळा वगेरे कांहीं साधन कमरेभो 
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शड 


१५ 


धून 
वयाचे असेल तर दोऱ्या मजबूत आहेत अशी खात्री करून नीट गाठी बरां 
मग पोहावें. असें मदतीचे साधन मध्येंच सुटून गेल्यानं अपघात होतात. 1. 
माहिती नसलेल्या पाण्यांत एकदम पोहूं नये. पाण्यांत मगर वगेरे आहेत अ 
नाहींत याचा नीट तपास करावा. अगर 
आतिशय थंड व अतिशय गरम पाण्यांत पोहू नये. एकादेवेळीं पायास 
हातास ताण येऊन नुकसान होते. हग 
ज्याना नुसत्या होदांत अगर विहिरींत पोहोण्याची संवय असेल त्यांनीं र, 
तळ्यांत, नदींत अगर समुद्रांत फार आंत जाऊं नथे. पुष्कळ वेळ पोह 
संवय झांली असेल तरी जमिनीपासून फार अंतर पडल्याने मनावर चा 'परिण तये 
होतो व त्यामुळें पाबरून अपघात होतात. अश्यावेळी मनाची हिंमत खचू देऊं ी 


पद्ठ 
> र कविण्याच्या भरी 
- सपेतःस चांगलें पोहतां येत असल्याशिवाय दुसऱ्यास शि या 


नये. दोघेही बुडण्याचा प्रसंग येतो. मरज. नये- 
० *् व र ऱ्ऱ संस 

उगीच १०१५ हात पोहून जातां आठे म्हणजे पोहतां आलें असें 

निदान सतत एक तास तरी पोहण्याचा सराव करावा. ताण येवो" 
गविशेर्षी : नेत 

पसगविशेषीं हातास अगर पायास थंड पाण्यान अगर अदक्तपणानें गत राहून 

अशावेळी मुळींच घाबरू नये. उताणें सावकाश पोहत रहावें अगर तरं ) 

>९_.*0 ह त्यास मदत 
मदत येईपर्यत मन शांत ठेवावे. मनुष्य घाबरला नाहीं तर ₹ 
डुसर्‍्यास फार सोपें जातं. 


पोहणे ३१७ 
>“ आमद १४ ४४११ “> “0. 0.१: ह कळी ळी 
स्नानास जातां जातां पोहण्यास शिकतात. अश्या ठिकाणीं क्रमाक्रमाने पाणी खोल होत गेलें 
असेल तर नवीन शिकणारांची फारच चांगली सोय होते. अद्या ठिकाणी अगदीं बिन खर्चाने 
हा व्यायाम स्व लोकांस करतां येतो. नदीवर पोहण्यास जातांना डोह असेल तर तशा ठिकाणों 
जपून पोहलें पाहिजे. नदीवर मगराची भीति असल्यास फार खोल पाण्यांत जाणें वर्ज केलें 
पाहिजे. समुद्रांत मगराची भीति नसते पण समुद्रास भरती असते तोपर्यंतच पोहलें पाहिजे. 
ओहोटी सुरू होण्याचे आंत बाहेर निघाळें पाहिजे. नाहींतर पोहणारा आंत लोटला जाऊन 
अपघात होतो. तसेंच नदीस फार पूर आला असेल त्यावेळीं नदींत अनेक ठिकाणीं भोंबरे 
होतात त्यावेळीं नर्वान पोहणारा नदींत जाऊं नये हें उत्तम. पण अशा तर्‍हेनें साहजिकच 
पोहण्याची सोय जेथें नसेळ तेथल्या लोकांनी विहीरीत पोहण्यास शिकावे. दक्षिणप्रांतीं गांबोगावीं 
शेतावर विहिरी असतात. त्यांत उतरण्यासाठी पायऱ्यांची सोय केलेली असते. अशा विहिरीवर 
जाऊनच मंडळी पोहण्यास शिकतात. शेतीच्या कामासाठी अशा विहिरींचा उपसा चालूं 
असणें जरूर असते. उपसा नसेळ तर पाणी घाण होते. देशावर विहिरी खणतात त्यांत खाली 
खडक लागतो. त्यामुळें दक्षिणेत विहिरी मोठाल्या होऊं राकतात व लोकांस पोहण्याची होस 
असल्यामुळें अश्या विहिरींत उतरण्यास पायऱ्या केलेल्या असतात. हे साधन देखील लोकांस 
ऊेकट असतें. कारण विहिरी शोेतीसाठीं बांधलेल्या असतात. त्यामुळें पोहण्यासाठी म्हणून 
कांहींच खर्च होत नाहीं. ज्या ठिकाणीं रुंद व पायर्‍याच्या ब्राहिरी नसतात त्या ठिकाणीं 
विहिरीजवळ होद बांधून त्यांत पाणी सोडून ते पाणी बागाइतीस देण्याची सोय केळी तर 
एकदा होद बांधण्याचे खचाशिवाय पाण्याचा म्हणून निराळा खर्चे पडणार नाहीं. खेड्यांतील 
सधन शेतकऱ्यांनी अगर जमिनदारांनीं अशा प्रकारची सोय करून दिल्यास लोकांची पोहण्याची 


सोय फार थोड्या खर्चात होईल. अशा प्रकारचे होद दरेक शहरी निरनिराळ्या भागांतून 


करणें फार जरूर आहे यामुळें लोकांची आरोग्याची सुधारणा होऊन या उत्तम व्यायामाचा व 
३९ 


कलेचा प्रचार होईल. अशा प्रकारचे होद शक्‍य असेल तर एका बाजूस थोडे उथळ व दुसरे 
टोकास खोळ असावे. या होदांतून एका बाजूने पाणी रोज वाहून जाईल अशी सोय असावी. 
यामुळे पाणी स्वच्छ राहाते. पाणी आठ दहा दिवसांनी सोडून स्प कळ 
दोन होद असल्यास एकाचे पाणी बदलण्याचे चाळूं असतां दुसरा हॉंद चाळू राहीड. अशा . 
पकारचे होद शिकण्याच्या व मेहनतीच्या दृष्टीनं फारच सोईचे व सुरक्षित असतात. गांवांतील 
सर्व मुलांसाठी शाळेच्या इमारती होऊं शकतात तर असे होद होणें शक्य नाहीं काय १ 
लोकांची तीव्र इच्छा पाहिजे. अद्या ठिकाणीं स्त्रियांसाठी निराळी वेळ ठेवण्यांत यावी. 


भ 9 री > 
गेंबताळीं आडोशासाठीं पत्र्याच्या उंच भिंतीं कराव्या. 


३१८ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
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हातपाय हालविण्याची रीति. 


कमा श्रमाने व पुष्कळ वेळपयेत पोहतां यावें यासाठीं सुरुवातीपासूनच पद्धतशीर 
हातपाय हालावेण्यास विद्यार्थ्यांस शिकवावे. दोन्ही हात व दोन्ही पाय एकदम हालविणे जरूर 
अद्वत. मथम पाण्याच्या बाहेर असतांना हात व पाय पाण्यांत कशा रीतीर्ने हाळवावयाचे त्याचें 
शशक्षण द्याचे म्हणजे पाण्यांत हातपाय हालाविणे सुलभ जाते. शिकणारास चित्र अंक १ प्रमाणे 
एका घडवचीवर पालथं निजवावें. दोन्ही हात लांब करून छातीसमोर ठेवण्यास सांगावें. 
हातांची बोटें लुळवून ठेवावी ब आंगठे जमिनीकडे राहतील अक्या रीतीने हातांचे पंजे वळवून 
ठेवण्यास सांगावें. यावेळीं दोन्ही पाय, त्याच चित्राप्रमाणें लांब ठेवण्यास सांगावें. दोन्ही 
पायांचे मोचे वांकवून पायांची बोटें मार्गे लांब करण्यास सांगावे. दोन्ही पाय एकमेकांस जुळवून 
ठवा4. नतर उजवा हात उजवीकडे व डाबा हात डावीकडे असे जमिनीशी समान्तर ठेवून 
चित्र अक ३ प्रमाण बाजूस न्यावे व नंतर कोपरांतून वांकवून चित्र अंक ४ प्रमाणें बाजूत 
लावून छातीखाली धरावे, दोन्ही हातांचे पंजे एकमेकांजवळ आणावे. नंतर तेथून दोन्ही हात 
लाब्र करून ।चत्र अक २ प्रमाणे लांब करावे म्हणजे हात हालविण्याची क्रिया पूर्ण दीत" 
याप्रमाणे २५-३० वेळां हात हालविण्यास सांगावे. हात हालवितांना मान उचळून वर घरार्वा 
सुरुवातीस हात हालविण्याची क्रिया नीट होईपर्यंत दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमार्णे लांब ठेवा” 


नतर [चत्र अक २ प्रमाण हात लांब ठवून नुसते पाय हालाविण्यास शिकवावे. चित 
अक २ प्रमाणे असलेले पाय युडघ्यांतून वांकवून चित्र अंक ३ व ४ प्रमाणे ढुंगणाजवळ 
आणावे व पुनः लांब करावे. चित्र अंक १ प्रमाणे एक एक पाय वांकवू नये दोन्ही पा 
एकदम गुडध्यांतून वांकवून मार्गे आणावे व एकदम पुनः दोन्ही पाय लांब करावे- पा 
वांकवून पाठीकडे आणतांना डावा पाय डावीकडे व उजवा पाय उजवीकडे नेऊन दोन गुड 
१-१॥ वितीचं अंतर करावें व पुनः पाय लांब करतांना जुळवून घ्यावे. याप्रमाणे २ ० 
वळा नुसते पायच हालविण्याची क्रिया करून घ्यावी, पाय नीट हालावितां येऊं लागल 3४ 
.दात व पाय एकदम हालविण्यास शिकवावे. 


चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हात व पाय लांब ठेवावे, नंतर हात बाजूनी शि 
आणण्याची क्रिया चित्र अंक ३ प्रमाणे सुरूं केळी कीं पाय त्याच चित्राप्रमाणें मागें १ 
खुर्वात करावी व चित्र अंक ४ प्रमाणे हात व पाय पोटाजवळ आणावे, नंतर हात व 
'र्कदम चित्र अक २ प्रमाणे लांब करावे. याप्रमाणें दोन्ही हात ब दोन्ही पायांची 
एकदम २०-२५ वेळां करून घ्यावी. पाण्यांत पोहतांना शरीर तिरपे ठेवावे. डोके वर १ 


र्य पा 
जास्त खाली पाण्यांत जाऊं द्यावे म्हणजे नाका तोंडांत पाणी जात नाहीं. याप्रमाणे हाच 
हालांवल्यास कमी श्रमाने गति चांगली येते 


पोहणे 
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पोहण्यास शिकविणे. 


होदांत अथवा नदीच्याकांठीं पाणी कमरे इतकें खोळ असेल तर ल्हान मुलें त्या 
पाण्यांत आपण होऊनच पोहण्यास शिकतात. लहानपणी दारीर हलकें असतें व मनांत फारशी 
भीति नसते. पाण्याचे साधन असेल व आईबापांनी मुद्दाम मनाई केली नाहीं तर दुसऱ्या 
मुलांस पोहतांना पाहून मुळें सहज पोहूं लागतात. अश्या रीतीने शिकण्यांत एक तोटा असतो. 
आपण होऊन पोहण्यास शिकल्याने पद्धतशीर हातपाय हालावितां येत नाहींत व एकदां 
लागलेली चुकीची पद्धत बदलणे पुढें अवघड जाते. म्हणून सुरुवातीपासून योग्य पद्धतीने 
पोहण्यास शिकविळें तर पोहतां लवकर येऊन तेंहि पद्धतशीर पोहतां येतें. विद्यार्थ्यांने पोहण्यास . 
शिकतांना मागे सांगितल्याप्रमाणे हातपाय हलवावे. 


मुलामुलींस लहानपणापासूनच पोहण्यास शिकवावे. शिकणारा विद्यार्थी. लहान असला 
बे पाणी शिकविणाराच्या कमरे इतर्के असेळ तर शिकविणारानें चित्र अक १ प्रमाणे पाण्यांत 
उर्भे राहून विद्यार्थ्याच्या पोटाखाळीं व छातीखालीं हात ठेऊन त्यास आपल्या हातांवर पाण्यांत 
उचळून धरावें. विद्यार्थ्यांस डोकें उंच ठेवण्यास सांगावें म्हणजे त्याच्या नाकांत पाणी जाणार 
नाहीं. नंतर विद्यार्थ्यांस पाण्यांत हातपाय हलविण्यास सांगावें. 


विद्यार्थी वयाने मोठा असेल तर त्यास चित्र अंक २ प्रमाणे पाण्यांत धरावें. 
दिकविणारानें आपला डावा हात त्याचे छातीखालीं ठेवून उजव्या हाताने त्याची चड्डी 
पाठीच्या बाजूने धरावी व त्यास हातपाय हलविण्यास सांगावे. त्यास जसे जसे पोहतां येईल, 
त्याप्रमाणे त्यास न कळत आपल्या हातांचा आधार कमी करतां येतो. पाणी थोडे असेळ तर 


ही शिकविण्याची पद्धति फार चांगली आहे. 


पाणी खोल असल्यामुळें शिकविणारास उभे राहून शिकणारास धरतां येत नसेळ तर 
त्याचे पाठीस राकेलचा भोक बंद केलेला डबा चित्र अंक ३ प्रमाणे बांधावा व त्याची दोरी 
छातीच्या वरच्या अंगास मजबूत रीतीने बांधावी. नंतर पोहणारास मान उंच ठेवून हातपाय 
हालविण्यास सांगावे. डबा त्यास उचळून धरतो त्यामुळें बुडण्याची भीति नसते. डब्याचे भोक 
चांगळें बंद करावं नाहीतर पाणी आंत जाऊन त्याच्या वजनाने शिकणारा बुडण्याचा संभव 
असतो. याप्रमाणे डबा बांधून पोहतां आलें म्हणजे लहान लहान आकाराचे डबे बांधावे. असें 
थोड्या दिवसांत तो डब्याशिवाय पोहूं लागेल. 


डब्याची सोय नसेल तर चित्र अंक ४ प्रमाणे त्याचे छातीच्या वरच्या भागास दोरी 


भाघून त्यास धरावें व पोहण्यास शिकवावे. 
४१ व्या. ज्ञा. 


डे 
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उताणें पोहणें. 

पालथे नीट पोहतां येऊं लागलें म्हणजे उताणें पोहण्यास शिकवावे. चित्र 
अंक २ प्रमाणें शिकणारास एका घडवंचीवर उताणें निजवावे. त्याच. चित्राप्रभाणे 
दोन्ही हात मागे लांब करून दोन्ही पाय त्याच चित्राप्रमाणें सरळ ताठ करावे. नंतर 
उजवा हात उजवीकडून व डावा हात डावीकडून गोलाकार चित्र अंक ३ व ४ 
प्रमाणे पोटाजवळ आणावे. याप्रमाणें हात फिरून येत असतांना, दोन्ही पाय 
युडव्यांतून बांकवून मागे पाठीकडे आणावे. यावेळीं दोन्ही पाय फांकून दोन 
गुडघ्यांतून १-१॥ वितीर्चे अंतर ठेवावें. नंतर पुनः हात व पाय चित्र अंक २ 
प्रमाणे लांब करावे. याप्रमाणे २०-२५ वेळां हात व पाय बरोबर हालवून घ्यावे 
म्हणजे प्रत्यक्ष पाण्यांत हातपाय हालावितांना चूक होणार नाहीं, उताणें पोहतांना 
देखील पाय जास्त खालीं व डोकें वर ठेऊन पाण्यांत तिरपे रहावें म्हणजे नाका" 
तोंडांत पाणी शिरण्याची भीति रहात नाहीं. 


उताणें पोहण्यास प्रत्येकाने अवश्‍य शिकावे. पालथे पोहण्यापेक्षां उताणें 
पोहण्यांत श्रम कमी लागतात. त्यामुळें दम कमी लागतो. पालथे पोहतांना दर्म 
लागला तर उताणें पोहावें. म्हणजे विश्रान्ति मिळून दम लागलेला थांबतो. 
हातापायांची अतिशय थोडी हालचाल केली तरी उताण्या स्थितींत पोहणारा पाण्यावर 
तरंगू शकतो. 

तसेंच बुडणाऱ्या मनुष्यास मदत करतांना मदत करणारास उतार्णिच 
पोहावें लागते. 


अक २१ चें चित्र उताणें पोहणारांचे आहे. 
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पोहणें 
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बाहेरचे हात मारून पोहणें. 


बाहेरचे हात मारून पोहण्याची प्रत्येकाने संवय करावी. शार्यतींत पोहतांना 
गाति येण्यासाठीं अशा रीतीनें पोहावें लागते. तसेंच नदीच्या जोरदार प्रवाहांतून धार 
तोडून पलीकडच्या तीरास जावयाचे असेल तर बाहेरचे हात मारूनच पोहणे जरूर 
असते. 


चित्र अंक १ व ३ मध्ये हात मारण्याची क्रिया कशी करावी ते 
दाखविले आहे. उजवा हात च्ित्र अंक १ मध्यें मार्गे नेला आहे ब त्याचवेळी 
मागे नेेला डावा हात घरून गोल फिरवून पुढें आणावा. नंतर पुढें आठेला डावा 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणें खाळून मागे न्यावा व उजवा हात त्याच चित्राप्रमाणे 
वर आणावा. याप्रमाणे हात मारण्याची क्रिया पाण्याच्या बाहेर शिकावी म्हणजे 
पाण्यांत हात मारतांना अडचण पडत नाहीं. 


अंक २ व ३ चीं चित्रे प्रत्यक्ष बाहेरच हात मारून पोहतांना घेतलेला 
आहेत. चित्र अंक २ मध्यें पोहतांना पाठीचा बराच भाग पाण्यावर दिसतो आहे. 
याप्रमाणे पोहण्यांत एक प्रकारचे कौशल्य आहे. या प्रकारचे हात मारून पोहण्याने 
भ्रम जास्त होतात, पण पोहणें ऐटदार दिसते. हात पाण्याच्या बाहेर काढून 


मारण्याची क्रिया स्फूतीनें झाली पाहिजे. 
एका अंगावर तिरपें पोहणें (एका कुशीवर). 


चित्र अंक ५ हे तिरपे पोहण्याचे आहे. याप्रमाणें पोहण्याची संवय झाली 


म्हणजे पोहतांना समोर सूये असला तर त्यापासून डोळ्यास होणारा त्रास चुकवितां 


येतो. शिवाय एकादे वेळीं समोरचा वारा असला तर त्यामुळें तोंडावर लाटांचे पाणी 


आपटून त्रास होतो तो चुकवितां येतो. 
या रीतीनें पोहतांना ज्या बाजूवर पोहावयाचें असते त्या बाजूचा हात 
छांब पुढें पाण्यांत ठेवावयाचा असतो व दुसरा हात कोपरांतून वांकवून वरच्या 


भगास ठेवाबयाचा असतो. 
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उभ्या उभ्या पोहणें. 


उभ्यान पाहण्याची कळा पण अवश्य शिकावी. चित्र अंक १ प्रमार्णे शिकणारास 
जामनावर उभ करावे व त्या चित्राप्रमाणें दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून ठेवावे हातांचे पज 
पालथ ठवाव. नंतर कोपरांच्या पुढील हात जमिनीच्या पातळीत हालवावे. एकदां दोन्ही हात 
शाररापासून बाहेरच्या बाजूस न्यावे व नंतर पुनः आंतल्या बाजूस दोन्ही हात आणाव. 
याग्रमाण हात हृलविण्यास शिकवावे. हातांचे पंजे चपटे ठेवळेळे असल्यानें पाण्यांत उभ्या उभ्या 
पाहतांना शरीर खालीं जाऊं देत नाहीं. याचवेळीं पाय आलटून पालटून वर खालीं कराव. 
हात व पाय जलदी जलदी हालविले तर शरीर बरेंच पाण्याच्या वर रहाते. याप्रमाणे एकाच 
जागीं उभ्या स्थितींत पोहत राहातां येतें. 


उभ्याने पोहतांना हातपाय हाळविण्याची एक रीत सांगितली, छातीसमोर हात मारून 
आपण पोहतो त्याप्रमाणें हात हालवून व दोन्ही पाय एकदम हालवून देखील उर्भे पोहता येत 
तसेच चित्र अक २ प्रमाणे मार्ग हात ठेऊन व नंतर उजवा हात उजव्या बाजूनें व डावा 
हात डाव्या बाजूने पुढें नेऊन व गोलाकार फिरवून पण उभ्याने पोहतां येते. आपण नेती 
छातासमार हात मारून पोहतो त्याच्या उलट दिशेनें ह्या प्रकारांत हात हालतात. 


छत्री धरून पोहणें. 


हातांत 
उभ्यान पोहण्याचा चांगली संवय झाली म्हणजे चित्र अक ३ प्रमाणें उजव्या € 
छत्री धरून पोहावें. याप्रमाणे तळ्याच्या एका बाजूनं दुसऱ्या बाजूस पोहत जातां ये 
प्रकाराने पोहणारास जास्त मेहनत होते 


दोन्ही हात पाण्याबाहेर काढून पोहणें. 


(च > (0 क २ भ्र ब्र ग सरा 
त्र अक ४ प्रमाणे दोन्ही हात पाण्याच्या बाहेर ठेऊन उभ्याने पी: 
केरबा, हात व वरील घड जितकें जास्त पाण्याच्या बाहेर ठेवावें तितकी जास्त मेहनत होते” 


पोहतांना पाटीवर लिहिणे 


"चत्र अक ५ प्रमाणे डाव्या हातांत पाटी धरून त्यावर उजव्या हाताने लिहावे 
पाहणारा जास्त मजकूर सुवाच्य लिहील त्याचा पोहण्याचा अभ्यास चांगला झाला आहे असें 


१८ क >. पोहण्या 
__ टॉप:--चित्र अंक ३, ४ व ५ चे प्रकार करतांना सुरुवातीस वर उभ्याने पॉ. 
पाहेली रीत दाखविली आहे ती जास्त अनुकूल पडते, 
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पोहतांना एकमेकांवर पाणी उडविणे. 


उभ्याने पोहतां येऊ लागलें म्हणजे दोघांनीं पाण्यांत एकमेकांसमोर तोंड 
करून उभे पोहावें. नंतर एक अगर दोन्ही हातांनी एकमेकांच्या तोंडांवर जोरानें 
पाणी उडवावें. याप्रमाणे पाणी उडवतांना एकमेकांचे जवळ जाण्यास हरकत नाहीं 
पण. समोरच्या गड्यास हाताने धरावयाचे नसते. जो तोंड फिरवून मार्गे जाईल तो 
हरला असं समजावे. चित्र अंक १ व २ मध्ये हा प्रकार दाखविला आहे. या 


प्रकाराने करमणूक होऊन मेहनत उत्तम होते. 


मुलास हातावर उचढून पोहणें. 


मुलास चित्र अंक ३ प्रमाणे हातांवर उचलून धरून 


पोहतां पोहतां लहान 
संवय होईल त्याप्रमाणे 


पोहावें. याप्रमाणे पोहण्याने पायांस फार चांगली मेहनत होते. 
जास्त जास्त वजनाच्या मुलास उचळून पोहावे. 
न ७ चेंडू २:22 
पोहतांना चेंडू झेलण. 
दोघांनीं पोहत एकमेकांच्या समोर चित्र अंक ४ प्रमाणें यावे. एकाने 
एक मोठ्या आकाराचा, पाण्यावर तरंगेळ असा चेंडू हातांत घेऊन तो त्याच 
चित्राप्रमाणे समोरच्या गड्याकडे टाकावा व त्याने तो झेलावा. याप्रमाणे एकमेकां- 


> 


कडे चेंड्ट टाकून खेळांबे. 


मोठा चेंड्टू न घेतां लहान रबरी चेंडू घेऊन एकमेकांस मारावा. या 


भरकाराने देखील चांगळी मेहनत होते. 


र ह्णें 
पाठीवर दुसऱ्या इसमास बसवून पाहे त. 


पालथे पोहतांना एका मुलास न्वित्र अंक ५ प्रमाणे पाठीवर बसवून 
पोहावे. पाठीवर बसणारास आपल्या खांद्यावर हात ठेवून धरून बसण्यास सांगावे. 
अशा रीतीनें पोहण्याची संवय होईल त्याप्रमाणे जास्त जास्त वजनाच्या माणसास 
पाठीवर बसवून पोहण्याची संवय करावी. या प्रकारांम हातपायांची शक्ति वाढते व 


त्यामुळें साधें पोहणे सोपें वाटते. 


४२ व्या. ज्ञा. 
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उताणें पोहतांना दोन्ही पाय वर काढून पोहणें. 

चित्र अंक १ प्रमाणे घडवंचीवर उताणे निजावें. त्याच चित्राप्रमाणे दोन्ही पाय ताठ 
ठेवावे व दोन्ही हात चित्राप्रमाणे कोपरांतून वांकवून पोटाच्या बाजूस ठेवावे. तळहात 
जमिनीकडे रहातील अशा रीतीनें ठेवावे. बोटें एकमेकांस लावून ठेवावीं. नंतर कोपरांपुढील 
हात, पंजे जमिनीशी समान्तर राहतील अद्या बेताने आंत बाहेर हाळवावे. एकदां दोन्ही हाता 
शरिरापासून दूर बीत दीड बीत न्यावे व पुन: दोन्ही हात शरिरावजळ आणावे. याप्रमाणे हात 
जलदी हालविळे म्हणजे दारीर पाण्यांत खालीं जात नाहीं. नवीन छिकणारास हात कत 
हाळवावे याची कल्पना यावी यासाठीं पाण्याच्या बाहेरचे चित्र दिळें आहे. याप्रमाणें उता 
पोहतांना पायाचे पंजे शक्‍य तितके पाण्याच्यावर दिसतील अश्या रीतीनें ठेवण्याचा प्रयत्न 
करावा. या प्रकारानं हातांस चांगली मेहनत होते. 


णें 23९ क > ्््ञ 
उताणे पोहतांना एक पाय वर ठेवणें. 
रः चव क्क ख् यी य णां ण्याच्या 
वरप्रमाणेच हात मारून उताणे पोहावें. नंतर उजवा पाय च्चित्र अंक २ प्रमाणें ही डी 
> ८ > च. * र > य टीन म्हण 
बाहेर काहून व डावा पाय लांब्र सरळ पाण्यांत ठेवून पोहावे. चांगळी संवय झाली म्हण हेते. 
काढलेला पाय शरिरास काटकोन करून ठेवतां येतो. याप्रमाणे पोहण्यांत हातांस चांगली मेहनत 


दोन € >. २२७ - उताणे पोहणें , 
न्हा पाय पाण्याच्या बाहेर उभें ठेवून उताणें पोह 
4“3- जे _<_.. ०५ __ ७९ > ॥. न णं 
वर स॥गेतल्याप्रमाणेंच हात हालवून उताणे पोहावें. नंतर चित्र अंक ३ मी 
पाय पाण्याच्या बाहेर काढून पोहावें व त्याबरोबरच ते जास्त गतीर्नीहि हलवावे. 
रीतीच्या पोहण्याने हातांस चांगली मेहनत होते. 


मुलास पाठीवर उताणा निजवून पाल्थें पोहणें. 


एका लहान मुलास आपल्या पाठीवर उताणा निजवून आपण छातीसमोर € णं र 
खे, ७. ० ७ स ने टी वें स 
पाढ्थ पाहावे. संवय होईल त्याप्रमाणें जास्त वजनाच्या मुलास पाठीवर घ्यावें. यापर 
असतां हातापायांस चांगली मेहनत होते. 


- च हात 
एका इसमास उताणें निजवून त्याच्या बगळेंत आपले € 
घाळून आपण उताणे पोहणें. 
एकादा पोहणारा थकला तर त्यास उताणे पोहण्यास सांगावें व आपण त्याचे धृ 


ढ द टी ष्र न घाळूः न त्य़ा क 
गास जाऊन उताणें व्हावे व आपले हात त्याच्या. बगडेत मागच्या बाजूने थाट. न्याव 


आधार द्यावा. नतर आपल्या नुसत्या पायाच्या जोरावर उताणें पोहून त्यास का 
याप्रमाणे पोह असतां पायांस फार उत्तम मेहनत होते. 


|.» 


दोन्टी 


पोहणें ३३१ 


चित्र संख्या ६५४-६५८८ 
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बुडी मारून पोहणें. 
पाण्याच्या आंत डोकें ठेऊन पोहण्याची संबय करावी. प्रथम पाण्याखाली 
डोके ठेऊन राहिलें तर नाकातोंडांत पाणी जाईल अश्शी भीति वाटतें म्हणून प्रथम 
साड्या पाण्यांत उभे राहून आंत खालीं डोकें करून बसावे. सुरुवातीस वाटेळ तर 
हातानं नाक दाबून धरावें. पुढें पुढें नाक धरल्याशिवायच पाण्यांत बुडावें व थोडा 
चेळ थांबून बर यावें. आंत असतांना श्रास बंद ठेवावा. आंत बुडतांना पाणी 
नाकांत जाऊन चमत्कारिक वाटतें पण थोडी संवय झाली म्हणजे मग कांहीं वाटत 


नाहीं. क्रमाक्रमाने जास्त वेळ पाण्यांत चुट्टून राहाण्याची संबय करावी. पाणी स्वच्छ 
असेल तर पाण्यांत डोळे उघडावे. सुरुवातीस डोळे जरा लाळ होतात पण संवयीनें 


उळटे डोळे धुतले जाऊन गार वाटते. कानांत पाणी शिरून त्रास होऊं नये 
म्हणून सुरुवातीस तेलांत वुडविळेळे कापसाचे बोळे कानांत घालावे. पुढें पुढें अशा 
रीतीनें बोळे घालण्याची जरूर रहात नाहीं. 

याप्रमाणे पाण्याखालीं बुट्टन सहाण्याची संवय झाली म्हणजे पाण्यांत 
झुड्डून पाल्थें पोहावें. सुरुवातीस पाण्यांत खोळ न जातां, वरच्यावरून पोहावे. नंतर 
पाण्यांत खोल बुड्टून पोहण्याची संवय करावी. दम संपण्याच्या आधींच वर यावें. 
चांगली संवय झाली म्हणजे ७-८ फुटांखालीं तळाशी असलेली लहान वस्तु 
काढतां येते. 

श्रीक्षेत्र काशी येथे राहणारे रा. पांडुरंगराव गणपतराव पाटणे हे 
पाण्यांत खालीं डोकें व वर पाय करून निरनिराळ्या स्थितींत कशा तऱ्हांनी राहूं 
शकतात त्याची चित्रें दिलीं आहेत. त्यांच्या नित्याच्या साध्या पो्याखांतीलहि चित्र 
दिलें आहे. हे पाण्याखाली २-३ मिनिटें घुडडून राहूं शकतात. पाण्याच्या बाहेर 
एक अथवा दोन्ही .पाय काढून मांडी घाळूनहि राहातात. त्यांस या त्यांच्या 
पाविण्याबद्दळ अनेक पदर्के मिळाली आहेत. 

विहीरीत एखादी वस्तु पडली असेल तर ती काढण्याकडे अश्या रीतीनें 
पोहण्याचा चांगळा उपयोग होतो. तसंच बुडणाऱ्या माणसास बाहेर आणतांनाहि 
बुडी मारून पोहणें चांगळें उपयोगी पडते म्हणून पाण्यांत बुडी मारून राद्दाण्याचा 


मुद्दाम अभ्यास करावा. 
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बुडा मारून पाहण. 
पाण्याच्या आंत डोकें ठेऊन पोहण्याची संवय करावी. प्रथम पाण्याखाली 
डोके ठेऊन राहिलें तर नाकातोंडांत पाणी जाईल अशी भीति वाटतं म्हणून प्रथम 
थोड्या पाण्यांत उभे राहून आंत खालीं डोके करून वसावे. सुरुवातीस बाटेळ तर 
हाताने नाक दाबून धरावें. पुढें पुढें नाक धरल्याशिवायच पाण्यांत बुडाबें व थोडा 
चेळ थांबून बर यावे. आंत असतांना बास बंदा ठेवावा. आंत बुडतांना पाणी 
नाकांत जाऊन चमत्कारिक वाटते पण थोडी संवय झाली म्हणजे मग कांहीं वाटत 
नाहीं. क्रमाक्रमाने जास्त वेळ पाण्यांत चुड्टून राहाण्याची संबय करावी. पाणी स्वच्छ 
असेल तर पाण्यांत डोळे उघडावे. सुरूवातीस डोळे जरा लाल होतात पण संवयीने 
कानांत पाणी झिरून त्रास होऊं नये 


उलटे डोळे धुतळे जाऊन गार वाटते. 
त घालावे. पुढें पुढें अद्या 


म्हणून सुरुवातीस तेळांत वुडविळेळे कापसाचे बोळे कान 


.2 किक 


रीतीने बोळे घालण्याची जरूर रहात नाही 


याप्रमाणे पाण्याखाली बुडून राहाण्याची संबय झाली गड! पाण्यांत 
बुडून पालथे पोहावें. सुरुवातीस पाण्यांत खोल न जातां, वरच्यावरून पोहाव. नतर 
पाण्यांत स्व्ोळ बुट्टडून पोहण्याची संवय करावी. दृम संपण्याच्या आधींच वर यावें. 
चांगळी संवय झाली म्हणजे ७-८ फुटांखालीं वळाशीं असलेली लहान वस्तु 
काढतां येते. 


क 1) क 
श्रीक्षेच काशी येथे राहणारे रा. पांडुरंगराव गणपतराव पाटणे हे 
पाण्यांत खाली डोकें व वर पाय करून निरनिराळ्पा स्थितींत कशा तऱ्हांनी राहूं 
शकतात त्याची चित्रें दिलीं आहेत. त्यांच्या नित्याच्या साध्या पोशयाखांतीलाहि चित्र 
दिडे आहे. हे पाण्यासाठी २०२ मिनिटे बुडून राहूं शकतात. पाण्याच्या बाहेर 
एक अथवा दोन्ही पाय काढून मांडी धाळूनहि राहातात. त्यांस य त्याच्या 
प्राविण्याबद्दळ अनेक पदर्के मिळाली आहेत. 

वस्तु पडली असेल तर ती काढण्याकडे अशा रीतीने 
[ऱ्या माणसास बाहेर आणतांनाहि 
एण्यांत बुडी मारून राह्वाण्याचा 


विहीरींत एखादी 
पोहण्याचा चांगला उपयोग होतो. तसच बुडण 
बुडी मारून पोहणें चांगळें उपयोगी पडते म्हणून प 
मुद्दाम अभ्यास करावा. 
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पाण्यांत उड्या मारणें. 


पाण्यांत बुड्टून पोहण्याची संवय झाल्यावर निरनिराळ्या प्रकारांनीं पाण्यांत 
उड्या मारण्यास शिकावे. प्रथम थोड्या उंचीवरून उडी मारण्याची संवय करावी. 
पाण्याच्या काठाशी सरळ उभें राहून हात दोन्ही बाजूंस लावून ठेवावे व सरळच्या 
सरळ उडी मारावी. शरिराच्या वजनामुळें पाण्यांत शरीर एकदम खालीं जाते 
त्यामुळे प्रथम थोडी भीति वाटते. पण थोड्याश्या संवयीर्ने भीति वाटण्याच्याऐवजी 
गम्मत वाढू लागते. खालीं जातांना पाणी नाकांत जोराने जाते त्यामुळें जरा 
चमत्कारिक वाटतें पण संवयीने नाकांतील त्वचा घट्ट होते. 


सुळकी उडी मारणे. 


साधी उडी नीट मारतां येऊं लागली म्हणजे सुळकी उडी मारण्याची 
नक कराची; ध्यात काटी उभे राहून, एकदम कमरेंतून पुढें वांकून शरिराचा 
क्ञाक पुढ टाकावा. दोन्ही हात पुढें लांब करून, पाण्यांत प्रथम डोकें व छाती दी 
जाऊं द्यार्बी व शेवटीं पाय पाण्यांत जाऊं द्यावे. साध्या उडींत पाय प्रथम पाण्यांत 
जातात १ डोकें शेवटीं पाण्यांत जाते. सुळक्या उडीत खाली डोकें व वर पाय करून 
पाण्यांत शिरावयाचें असतं. हा झोक नीट साधला म्हणजे ही उडी फार सफाईदार 
दिसते, दोन्ही हात डोक्याच्या वर लांब्र करून ठेवावयाचे असतात. नंतर एकदम 
जमिनीवरून उंच उडी मारून डोकें खालीं व पाय वर्‌ करून पाण्यांत जावयाचें अर्ततै* 


कोलांट उडी, 


वरील उड्या नीट साधल्या म्हणजे कांठाशी उभे राहून एकदम कोर्लाट 
उडी घेऊन चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उडी घ्यावयाची असते. या उडीत पाठीवर 
शरीर पडणार नाहीं याबद्दल काळजी घ्यावी. नाहींतर पाठीस पाण्याचा मार लागती" 
ही उडी कठीण आहे. ज्याचें शरीर स्वाधीन असेल त्यानेच या उडीचा प्रय्न 
करावा. उडी मारतांना कांठापासून पुढें शक्‍य तितर्के लांब्र शरीर झोकून कोलांटी 
मारावी. नाहींतर एखादे वेळी काठावरच आपटून इजा होण्याची भीति अतते. 


शरीर चांगलें स्वाधीन अतेल तर उलटी कोलांट उडी पण मारतां येते. 


पोहणें ३३५ 


चित्र संख्या ६६५-६६८ 


३३६ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


चित्र संख्या ६६९- ५४९ 


पोहणें 
नस्य डि /४01)./):::/” “ ।,:.:/ 00622 


पाण्यांत उड्या मारणें. 


शरीर ताब्यांत असेल तर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे काठावर हात टेकून 
चे त्यांवर तोळ घेऊन रहावें. नंतर पाण्याकडे पायांचा झोक टाकून पाण्यांत उडी 
ध्यावी, पाण्यांत शिरतांना पाय प्रथम पाण्यांत जातील अशी शरिराची उभी स्थिति 
ठेवावी. 


३३७ 


तसेंच पाण्याच्या कांठाशीं सरळ उभे राहून साध्या उडीप्रमाणें उडी. 


मारावी, पण खालीं जातां जातां पायांची मांडी घाळून ढुंगणावर पडावें. याप्रमाणे 
उडा मारल्यास पाणी बरेंच उंच उडवितां येतें. 

याप्रमाणें उडी मारतांना दोन्ही पाय पोटाशी धेऊन व त्यांस .दोन्ही 
हतांनीं वेळखा मारून ढुंगणावर पडतात. 


नीट संवय. झाली म्हणजे नाना प्रकारच्या उड्या मारतां येतात. 


उंचावरून उडी मारणें. 


विहिरीच्या कांठावरून विहिरींत उडी. मारतात. उंचावरून उडी मारतांना 
सुरुवातीस भीति वाटते. ज्या विहिरीस पायऱ्या, विहिरीच्या भितींत दगड बसवून 
केटेल्या असतात तेथे क्रमाक्रमाने जास्त जास्त उंचावरून उडी मारण्याची संवय 
नीट रीतीनें करतां येते. याप्रमाणे क्रमाने उंची वाढावली म्हणजे भीति. न वाटतां 


उचावरून उडी मारण्यास शिकतां येते. उंचावरून उडी मारतांना शरिराची स्थिति 


नोट ठेवतां आली नाहीं तर शरिरास पाण्याचा मार बसतो. 


४२ व्या, ज्ञा. 


३३८ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
टाााळाळयाळाक या क क क क ्ज्ख्च्््च्ख्य या 


बुडणाऱ्या माणसास वाचविणे. 


एकादा मनुष्य पाण्यांत बुडत असेल तर त्यांस वाचविणे ही एक कला आहे. स्वतःत 
उत्तम रीतीनें पोहतां आल्याशिवाय साधारण पोहणाराने बुडत्याला वाचविण्यास जाण्याचे 
घाडस करूं नये. असे केल्यानें बुडणारा व त्यास मदंतीस जाणारा दोवेहि बुडून प्राणास उक 
ण्य़ाचाच जास्त संभव असतो. 


वुडणारा मनुष्य घाबरलेला असतो त्यामुळे तो मदतीस येणाऱ्या माणसाच्या . शरिराचा 
जो भाग त्याच्या हातांत येईल तो फार जोराने धरतो. अश्यावेळी बुडणाऱ्या माणसांच्या 
अंगांत भीतीनं दुप्पट शाक्त आलेली असते. त्याने घातळेळी मिठी सोडविणे फार ह, 
जाते. म्हणून मदतीस जाणारानें आपल्या शरिराचा कोणताहि भाग त्यास धरतां न 
अक्णी काळजी ध्यावी, शक्‍य तोपर्यत बुडणाराच्या समोर न जातां त्याच्या पाठीच्या न बाजर 
त्याचे जवळ जावें व चित्र अंक २ व ३ प्रमार्णे त्याच्या मागच्या अंगाने त्याच्या बगलेत धु 
घालून त्यास मागून धरावें ब आपण उतागें पोहत त्यास कांठावर न्यावे. याप्रमाणें त्यात 
म्हणजे त्याचे नाक तोंड पाण्याच्या वर ठेवतां येतें व तो आपणास धरूं शकत नाहीं. 
मागून 


कात ४४. ४. ज्य णे -] नै > 
कांही मंडळीं चित्र अंक ४, ५ व ६ प्रमाणे आपल्या उजव्या हाताने त्या घारळूत 


गळ्यावर धरतात. किंवा आपला उजवा हात त्याच्या मागच्या बाजून बगळेखाळून 
छातीवर ठेवतात. 


चुकून आपण बुडणाराच्या पुढें गेलों व त्यांन आपणास मिठी मारली तर डी त्यार्घ 
१ प्रमाणे आपण आपल्या उजव्या हातानें त्याच्या नाकातोंडावर जोरानें दाब या रि त्याची 
मार्गे ढकलावे. याप्रमाणे त्याचा श्वास बंद झाला तर त्याची मिठी सुटते. अ वारा 
दया करून भागत नाहीं. कारण प्रथम आपणास आपला जीव वांचवून त्यास व 
असतें. 

णारा्या 

नुसते चांगळे पोहतां येऊन बुडत्यास काढतां येत नाहीं. दुसऱ्यास मदत दर 

अंगीं घेय, आत्मविश्वास, प्रसंगावधान, धाडस वगैरे गुणांची देखील जरूर असते. 


पोहणे ३३९ 


चित्र संख्या ६७४-६७९ 


३४० व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
डावया 


चित्र संख्या ६८०-६८२ 


पोहणें ३४१ 


बुडालेल्या माणसास सावध करण्याचे उपाय. 


बुडालेल्या मनुष्यास बाहेर काढल्यावर तो निश्चेष्ट असेळ तर डॉक्टरला लवकर 
बोलवावे. तसेंच एक गरम ब्लँकेट जलदीने आणवावें. बुडालेल्या माणसाचा गळा व छाती- 
बरील घट्ट असलेले कपडे काहून टाकावे. नंतर त्यास उघड्या हवेंत तोंडाला, मानेला व 
छातीला वारा लागेल अद्या जागीं पालथे करून निजवावें. 


प्रथम त्याचा श्रासोच्छास चाळू करण्याची खटपट करावी. शासोच्छास चाळू झाल्या- 
नंतर त्याचे अंगांत उष्णता आणावयाची व त्याचे रुधिराभिसरण चाळू करण्याची 
खटपट करावी. बुडालेल्या माणसाचे पाय धरून अथवा चाकावर घालून फिरविण्याचा 
प्रयत्न करूं नये. याप्रमाणे केळें तर शरिरांत रक्त जोराने फिरू लागून काळजावर दाब पडतो 


व कोठेंतरी केसाकार रक्तवाहिनी फुटून प्राणहानि होते. 


खासोच्छास सुरूं करण्याची रीत १ ली (डॉ. हालची). 


बुडालेल्या माणसाचा घसा प्रथम चांगला साफ करावा. नंतर त्याचाच हात त्याच्या 


केपाळाखालीं ठेवून त्याला जमिनीवर वरील अंकाशिवायच्या चित्राप्रमाणे पालथे निजवावे. 
याप्रमाणे निजविल्यांमे पोटांत गेळेळें पाणी बाहेर येतें व जीभ पुढें येऊन घशाचे द्वार खुले 
होतें. याप्रमाणे करून देखीळ त्याचा श्वास सुरूं झाला नाहीं तर त्याच्या डोक्यास आधार 
ठेवून त्यास चित्र अंक २ प्रमाणे एका कुशीवर करावे. नंतर त्याच्या नाकांत दिंक येण्यासारखी 
चेतना उत्पन्न करण्यासाठीं तपकीरीसारख्या पदार्थाचा उपथोग करावा अथवा प्रशांत मऊमऊ 
पिसांनीं खाजवावे, ततच छातीवर थंड व गरम पाणी आळीपाळींनें जोराने मारावे. इतरकेंदि 
पाळथा करावा व कपड्याची गुंडाळी त्याच्या 
नंतर हलकेच त्याला कुशीवर आधिक कलता 


मिनिटांत १४-१५ वेळ हलवीत 


करून श्वास सुरूं झाला नाहीं तर त्यास पुनः 
छातीखालीं देऊन त्याची छाती उंच करावी. 
केरावा व पुनः झटकन्‌ पालथा करावा. याप्रमाण एका 
असावें. मघून मधून चित्र अंक ३ प्रमाण कूसहि पाडावा 
अशा मनुष्यास छातीवर निजविल्याने शरिराच्या वजनाने आंतीळ हवा दाबली जाऊन 


बाहेर पडते. नंतर कुशीवर वळविल्यानें दाब नाहींसा होऊन हवा फिरून छातींत शिरत. 


चित्र अंक ९ प्रमाणें मधून मधून त्यास दाब द्यावा म्हणजे हवा बाहेर येण्यास मदत होते. 


३४२ व्यायामज्ञानकोदा खंड ४ था 


ठान र मीन: 


शवासोच्छञास सुरूं करण्याची रीत २ री (डॉ. सिल्हेस्टरची) 

पायाकडीळ बाजू उतरती करून त्यास सपाटीवर चित्र अंक १ प्रमाणे 
उताणें निजवावें. एखादी कापडाची उद्गी त्याच्या खांद्याखालीं देऊन त्याचें डॉ? 
व खांदा उंच करावा. नंतर त्याची जीभ धरून एका माणसाने बाहेर काढावी व 
ता धरून ठवावी..मग एका दुसर्‍या माणसाने त्याच्या डोक्याचे मागें बसावें. नंतर 
डोक्यामागे बसलेल्या माणसाने बुडलेल्याचे हात कोपरांच्या वरच्या अंगांस आपल्या 
हातांना धरावे व धक्काबुक्ी न करतां दोन्ही हात संथपणे चित्र अंक २, ३ व ४ 
प्रमाणे डोक्याच्या वर नेऊन दोन सेकन्दापर्भेत लांब धरावे यामुळें फुफ्फुसांत हवा 
शिरते. नंतर हात खालीं.नेऊन संथपणें त्याच्या छातीच्या दोहोबाजूंस चित्र अंक * 
प्रमाणें दाबून धरावें. यामुळें फुफ्फुसांतील हवा दाबल्यामुळें बाहेर पडतेः याप्रमार्ण 
एक मिनिटांत १५ वेळां या गतीने या क्रिया सारख्या सुरूं ठेवाव्या. श्रासोच्छञात 
सुरू होत नसला तरी १-१॥ तास हा प्रयत्न न कंटाळतां चाळू ठेवावा. अथवा | 


ग 
डाक्टर आल्यावर त्याच्या विचाराने काय तें करावें. ही दुसरी रीत जास्त चा 
समजली जात. 


पोहणे ३४३ 


चित्र संख्या ६८४-६८८ 


३४४ व्यायामज्ञान्तोडा खंड ४ था 


चाबुकस्वारांत प्रसिद्ध झालेलें मिरजेतील सावत घराणें. 


छक्के टणक पस 


४ झक 22-72 क ठं 0 कत, 


|घिठोबा काळथा सावत, 


42 
"क 
।्& 


2. > 


चित्र संख्या ६८९7८६ डर 


८४%. 


(२८) घोड्यावर बसण्याची मेहनत. 
उपोदघात. 


राठेशाहीतीळ अश्रविद्येंत अनेक घराणीं प्रसिद्धीस आलीं त्यांपैकीं मिरजसरकारच्या पदरी 
असलेलें एक सावत घराणें होते. या घराण्यांत ही विद्या वंशपरंपरेने चालत आलेली 
४: आहि. मिरजेचे राजे श्रीमंत गंगाधरराव गणेश पटवधेन यांस 
-: लेखक :- लहानपणी सावत घराण्यांतील नामांकित चाबुकस्वार 
विठोबा यानें घोड्यावर बसण्यास शिकविले. यावेळीं 
विठोबाचे वय ६५ वर्षांचे होते. हे प्रथम कागवाडास 
चाबुकस्वार होते व यांचे बंधू नारबा हे मिरजेस होते. 
नारबा वारल्यानंतर विठोबा मिरजेस आले. हे अश्वविद्येंत 
निष्णांत असून घोड्यावर्रीळ बोथाटीच्या खेळांत प्रवीण 
होते. हा खेळ त्यांनी मिरजकरांस शिकविला, तर्सच पटा 
फिरविण्यास, फरीगदका खेळण्यास व घोड्यावरून कडा- 
बिनने निद्याणबाजी. करण्यास त्यांनींच शिकविले. यावरून 
ः जे छु त्यावेळच्या चाबुकस्वारांस नुसती घोड्यावर बसण्याची 
ै क क. कलाच अवगत होती असें नसून जुन्यावेळीं लढाईत 
भाऊराव हरबा सावत, मिरज. उपयोगी पडणाऱ्या अनेक कलाहि येत असत असे दिसतें. 
सरदार घराण्यांतीळ तरुणांस त्यावेळीं अशा सवे मदौनी 
'विदेचें शिक्षण देण्यांत येत असे. मिरजकर यांनीं वरील सर्व विद्येत उत्तम प्रकारचें प्राविण्य 
मिळविले होते. विठोबा सावत सन १८८७ च्या सुमारास ८७ वर्षीचे होऊन वारले. मरणाच्या 
आदल्या दिवशी ते मिरजकरांच्या. बरोबर' घोड्यावर बसून मिरजेहून कोल्हापुरास जाऊन 
आले होते. 


$ बिठोबाचे चिरंजीव बाबा सावत देहि. वर सांगितलेल्या सर्व विद्येंत चांगळे निपुण 
भो. बाबास हरबा ब दादा असे दोन मुल्गे होते. ते दोघेहि अश्वविद्येत चांगळे निपुण होते. 
र डय २/०१. (>. ] रि लं 

यांपैकी हरबांनी मिरजकरांच्या मुलांस घोड्यावर बसण्यास शिकविले. कालमानाप्रमाणे या 


घरा ण्यांत 
राण्यांतील प्राविण्य कमी झाळें आहे. 
४४ व्या. ज्ञा. रे 


आहे. मराठी साम्राज्याच्या वेळीं मराठ्यांची मुख्य फौज 
श्री. माधवराव रावसाहेब पटवर्धन, मिरज.  पोडेस्वारांचीच होती. चाळीस चाळीस कोस 
मजळा मारून राधो भरारी यांनीं अटकेपार 
झेंडे लावळे व भीमथडीच्या तट्टांस अटक 
नदीचे पाणी पाजिलळें. पहिले बाजीरावसाहेंब 
हे तर घोड्यावर बसल्याबसल्य़ाच कणसे भाजत 
खात व पुढें कुच करीत असत. त्या काळांत 
घोडा हेंच जलदी प्रवास करण्याचे मुख्य साधन 
होते. बुदेलखंडाचे राजे छत्रताल यांच्या 
संरक्षणास बराजीरावसाहेब वायुवेगारने गल 
घोड्यांच्याच साधनाने. मराठेशाहीत महाराष्ट्र 
तील प्रत्येक तरुणास घोड्यावर बसतां येत |? 
त्यावेळच्या लढाईच्या साधनांत घोडा € 
शकी मुख्य साधन असल्याने खेडोपाडी १ 
1चत्र सख्या ६९४ मंडळी घोड्यावर बसण्यांत पटाईत हात अयुद 
पुरुषासच काय पण त्यावेळी पुष्कळ स्त्रियांसह्दि उत्तम प्रकारें घोड्यावर बसतां येत असे. 7 
सरदाराच्या घरांतील मुलींस देखील घोड्यावर बसण्यास शिकवीत असत. सन १८९0 


दू 


> 


स्वातंत्र्य युद्धांत आपल्य़ा पराक्रमान व न्न 
कौदाल्याने नामांकित इंग्रज सेनापतीस आ 
चकीत करून सोडणाऱ्या झांशीच्या मही ह 
लक्ष्मीबाईची घोड्यावर उत्तम बसणार “1 
गणना केली जात होता झांशीच्या वेडा 
शत्रूची फळी फोडून लक्ष्मीबाईन बाकी 
एकाच घोड्यावरून मजल मारली व वेदर २. 
कालपी येथील छावणी गांठटा. इंग्रज ह्यां 
चया ० व्यीत असतांना टी डक 
दाद दिली नाहीं व आपल्या पाठीशी १ या 
दत्तक पुत्रात सुरक्षितपणे नेळें. यावर ग्ठीं 
शरीरसामथ्यींची वब काटकपणांची च य 
कल्पना येते. पण मराठेक्याही गेली १ षी 
चित्र संख्या ६९५ तून घोड्यावर बसण्याचा शोखहि नाहींसा 


श्री. कु. ताईसाहेब पटवधन, मिरज. 


घोड्यावर बसण्याची मेहनत ३४७ 


अलीकडे श्रीमंत लोकांच्या घरीं देखील घोडे ठेवीत नाहींत. मोटारीच्या सुलभ व 
आरामशीर वाहनाची सोय झाल्यामुळें तर महाराष्ट्रांत घोड्यावर बसून फेरफटका करणारा तरुण 
दिसेनासा झाला आहे. अर्लाकडे पोलोंचा खेळ 
राजमान्य असल्यानं क्वचित. कांहीं संस्थानांतून 
१" "ककक्क्क्णा्ग या खेळाच्या निमित्ताने धोड्यावर बसण्याची 

। आवड उत्पन्न झाडी आहे. पण एकंदरीने 
।_ घोड्यावर बसण्याच्या मर्दानी व्यायामाकडे 
जनतेचे अगदीं दुर्लक्ष झाळे आहे. घोडा ठेवणें 
हे॑खचाचें काम असल्याने व तालमींची 
स्थिति द्रव्याच्या दृष्टी न समाधानकारक 
नसल्यामुळें हा उत्तम प्रकारचा व्यायाम, इच्छा 
असून देखील त्यांत दाखल करतां येत नाहीं. 


श्रा. सरदार नानासाहेब बिवळकर आंग्रे, अलिबाग. 


घोड्यावर बसण्यांत एक प्रकारचे. कोशल्य 
तर आहेच पण घोड्यावर बसणाऱ्यास घेयांची 
व॒काटकपणाचीहि जरूर असते. तुफान 
चित्र संख्या ६९६ घोड्यास कह्यांत ठेवून चालविणे हे भित्र्या 
भाणसाचें काम नाहीं, घोड्यावर बसणाऱ्यास अनेकवेळां घोड्यावरून पडण्याचा प्रसंग येतो 
पण अश्यावेळी त्याने हिंमत न सोडतां पुनः घोड्यावर बसावयाचे असत. घोड्यावर बसण्याने 
पायांस उत्तम प्रकारची मेहनत होऊन शिवाय कंबर व पाठ या भागांतील स्नायूंसह्ि उत्तम 
व्यायाम होतो. घोड्याची लगाम धरण्याने हातांचे खायू चचांगळे मजबूत होतात. घोड्यावर 
' पैसण्याच्या व्यायामाने यकृताची क्रिया फार सुधारते. शिवाय घोड्यावरून या | करण्यांत 
गांबाबाहेरची शुद्ध हवा मिळून आरोग्यास चांगली मदत होते. घोड्यावर दया मात झालें 
मग घोड्यावर बसून बोथाटी खेळणे, भाल्याने मेखा काढणें, कुंपणावरून थोडा उडावेणे बगेरे 
प्रकारांची तर सर्वसाधारण लोकांस कल्पना देखील राहिली नाहीं. 
अश्वारोहणाचे कामांत निष्णात असलेलीं अनेक घराणीं पूर्वी महाराष्ट्रांत उदयास 
आलीं होती. ग्वाल्हेरचे सरदार आपटे यांचे घराणें अश्वविद्येबद्दल प्रासेद्ध आहे. अश्वविद्येचे 
एक खतंत्र शास्त्र आहे. प्राचीनकाळी ही विद्या भारतवर्षात फार उच्च स्थितीस गेली होती. 
पांडवांपेकीं नकूळ हे अश्ववि्रेत प्रवीण होते. संकृत भाषेंत अश्विद्येचे चांगळे ग्रंथ आहेत. 
त्यांचे तज्ञाकडून संशोधन होऊन या विद्येचा भारतवष्रांत पुनरुद्धार होणं जरूर आहे. धनिक 
चेर्गानें या बाबतींत पुढाकार घेतला पाहिजे त्यामुळें समाजांत एका उत्तम व्यायामाची भर 


र ी न 240 
धडून शरीरसामर्थ्यांची बाढ होण्यास मदत होईल. 


३४८ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


घोड्यावर बसणें. 


घोड्यावर बसण्यास शिकविण्याची एक कला आहे.. शिकविणारा वस्ताद न्चांगळा 
असला तर शिकणारास त्रास न पडतां व इजा न होतां शिकतां येते. अगदीं लहानपणापास 
घोंड्यावर बसविण्यास शिकविळें तर बसणारा उत्तम प्रकारचा स्वार होतो. उतार ही. 
शिकण्याची सुरुवात केली तर क्िकण्यास त्रास पडता व बसणाऱ्याच्या मनांतळी भीति नाहींशी 
होत नाहीं. 

अगदीं लहानपणापासून घोड्यावर बसणाराची भीति कमी व्हावी म्हणून वहान हा 
अगर मुलीस चित्र अंक १ प्रमाणे शिकविणारानें आपल्या पुढें बसवून ध्यावे. नतर त्र्क 
सुरवातीस बेताबेतारने फिरवावे. बसणाराची भीति कमी होईल त्याप्रमाणें दुडकी अथवा र. पुढें 
चालवून घोडा फिरवून आणावे. याप्रमाणें लहानपणापासून घोड्यावर बसविलें म्हणा 
घोड्यावर बसण्यास शिकतांना भीति वाटत नाहीं. प्रथम घोड्याच्या उघड्या पाठीवर टि 
शिकविल्याने मांड चांगली तय्रार होते. व. यो 
नंतर मुलाचे वय मोठे झालें म्हणजे त्यास तट्टावर बसण्यास शिकता गाशा 
पद्धतीच्या कातडी जिनापेक्षां देशीपद्धतीच्या खोगिरावर बसणें सोपें जाते. खोगिराव द्विवार्य 
खडबडीत असल्याने पाय सरकत नाहींत. सुरुवातीस रिकाबी लावू नयेत. रिका 
बसण्यास शिकवावे. त्यामुळें मांडी चांगळी पक्की होते. ह... 

घोड्याच्या डाव्या बाजूने घोड्यावर बसावें. डाव्या हातानं लगाम धरून चिन्ह 
२ प्रमाणे घोड्याजवळ उभे रहावे. शिकविणारानें त्या चित्राप्रमाणे घोडा धरून ठेवा उजव्या 
घोड्यावर चढण्यास चित्र अंक ३ व ४ प्रमार्णे बसणाऱ्याचा डावा पाय आपल्या व 
हाताने धरून शिकविणारानें मदत करावी. शिकणारानें उजवा पाय पलीकडे दा हत 
अंक ५ प्रमाणे सरळ बसावे. कमरेपासून वरचे शरीर ताठ व सरळ ठेवावें. घोडा माक रव्या 
दाबून धरावा. गुडघ्याखालींळ पाय सरळ उभे ठेवावे. गुडघ्याखालींल पायाचा भाग ची 
पोटास लावूं नये. 


देशीपद्धर्त (> च्य क. -] ळावर 

प्रमाणे घोड्यास काढणी बांधून वीस फूट त्रिज्ज्येच्या मड ढी 
न्य 0722 २ चहा व्या वा 
फिरावेतात. शिकविणारा मंडळाच्या मध्यभागीं उभा राहतो. प्रथम डाव्या ७८४ 


र्क ह. न ति पश 
घ्यावे. सुरुवातीस ५-६ मंडळे फिरवून पुर करावें. प्रथम मांड्या व कंबर ढुखत- ळावर बोडी 
शक. सरावा नंतर मग शरीर दुखत नाही. अंक ६;७;, ८.चीं चिने अम, 
विण्याची आहेत. नंतर हळुंहृळूं थोडी थोडी वेळ वाढवावी. ढगार्मर् 


पक्का बेर. घोडा गरीब व मंडळावर फिरण्याची संवय असलेला घ्यावा. तसेच ऱ् अर्सीर्वी” 
ह (म्हणजे ल्गामास हिसका बसला तरी एकदम तेज होऊन पळणार नादीं असा. 


न घोड्यावर बसण्याची मेहनत ३४९ 
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चित्र संख्या ६९७-७०४ 


३५० व्यायामज्ञानकोदा खंड » था 
शिययययययययययमससववई3ि ७ यया... 


वित्र संख्या ७०५-७०९ 


घोड्यावर बसण्याची मेहनत ३५१ 
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काढणी बांधलेल्या घोड्यावर डाव्या व उजव्या बाजूची मंडळे नीट फिरावितां येऊं 
लागलीं म्हणजे भीति जाण्यासाठी चित्र अंक ९ प्रमाणें शिकविणारानें दुसऱ्या घोड्यावर बसून 
शिकणाराच्या डाव्या बाजूने त्याच्या घोड्याची काढणी आपल्या उजव्या हातानें धरावी. नंतर 
सरळ रस्त्याने फेर करून यावें. याप्रमाणें केल्यानें शिकणाराचा विश्वास वाढतो व त्यास 


बसण्याची संवय चांगली होते. रस्त्याने धोडा फिरवून आणण्यांत मनाची करमणूक होते. 


याप्रमाणे बसून मांडी पक्की झाली व हातपाय नीट व्यवस्थेशीर राहूं लागळे म्हणजे 


काढणी बांधल्याशिवाय चित्र अंक २ प्रमाणें एकेरी मंडळावर घोडा फिरवावा, डाव्या 


बाजूचीं कांहीं मंडळे झाल्यावर घोडा मंडळांचे आंतून फिरवून तोंड बदलावे व उजव्या 
येऊ लागली म्हणजे चित्र अक ३ 


बाजूची मंडळें फिरवावी. याप्रमाणें एकेरी मंडळें नीट घेतां 
प्रमाणे दुहेरी मंडळावर घोडा फिरवावा. याप्रमाणे घोडा फिरवितांना एकदां डाव्य़ा बाजूचे व 
एकदां उजव्या बाजूचें मंडळ घ्यावें. 

डाव्या मंडळावर धोडा फिरत असेल त्यावेळी घोड्याचे पुढीळ व मागील डावे 
(आंतले ) पाय प्रथम पुढें पडले पाहिजेत. तसे पडत नसतीळ तर घोड्याची गति थांबवून 
पाय बदळून घ्यावे. याप्रमाणे पाय पडले म्हणजे घोडा ठोकर खात नाही. 
फिरावितां आला म्हणजे सरळ रेषेंत घोडा 
| परत आणावा ब पुनः तेथून वळवून 
५ मध्यें दाखाविळी आहे. 


याप्रमाणे दुहेरी मंडळावर घोडा नीट 
पळवून तेथून वळवावा व पुनः त्याच रेघेवरून घोड 
परत सरळ रेषेवरून न्यावा. ही क्रिया चित्र अक ४- 


प्रथम दुडकी (टॉट) मग सात्रक (गॅलप) चालवावा. नंतर चांगली संवय झाली 


म्हणजे घोड्याची गति वाढवावी. 

असला तर बसणाराची चांगली परीक्षा होते. चांगल्या 
घोड्यावर बसून बोथाटीचा खेळ खेळणे, 
वेणे वगैरे जास्त कठीण व कोशल्याची 


| घोडा तेज असला किंवा बुजणारा 
संबयीनंतर घोड्यावर बसून डुकराची शिकार करण; 
कुपणावरून घोडा उडविणे, खळग्यावरून घोडा उडा 
कार्म करण्यास शिकावे. 

या डाव्या बाजून बसावे. प्रथम डावा पाय रिकेबींत ठेवून 


घोड्यावर नेहमीं घोड्याच य 
नंतर उजवा पाय पलीकडे टाकावा. रिकिंबींत पायाच्या बोंटांचा पुढील भागच टेकावा. 
रिकिबींत जास्त पाय कधीहि घालूं नये. कारण घोड्यावरून पडल्यास पाय रिकिबीतून लवकर 


निघाला नाहीं तर फार इजा होण्याचा संभव असतो, 
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। 


| 


श्री. 


(२९) झोका. 
उपोदघात. 


क. (6 २ 2१ (> > 
झोक्याची भहनत फार चांगली आहे. झोका 


करतांना कंटाळा वाटत नाहीं. झोका चढवितांना आपण 


भावना देखील नसते. या मेहनतीने पायांस व हातांस उत्त 
प्रकारची मेहनत होते. न समजतां बैठकीची मेहनत होते व 
स्वतःच्या शरिराचा तोळ हाताच्या . मदतीनें संभाळावयांचा 
असल्याने हातांच्या सर्व स्नायूंस उत्तम व्यायाम होतो. 


घरांतून वारा घेण्यासाठीं झोमाळा टांगतात तसा हा 
झोपाळा नसतो. बाजूच्या चित्रांत दोन प्रकारचे झोपाळे 
दाखावेळे आहेत. एका मजबूत लाकडी दांड्यास दोन दोऱ्या 
अथवा लोखंडी मजबूत साखळ्या लावून झोपाळा तयार 
करतात किंवा एका हातभर रुंदीच्या फळीस चार दाऱ्या 
अथबा साखळ्या लावून झोका तयार करतात. अशा झोपाळ्या- 
पेर एक मनुष्य उभा राहून झोका काढु शकतो. समोरा 
समोर दोन माणसे उभी राहून झोका घेतांना चार दोऱ्याचा 
झोपाळा असेल तर त्यावर दोघांनीं समोरास 


_ एकाद्या उंच झाडाच्या आडव्या फां 
भहूनत उघड्या मैदानांत होत असल्याने मोकळी 
ध्या जागीं आणि नांगपंचमीसारख्या सणाचे 
उच झोके घेण्याच्या शर्यती ठिकठिकाणीं होतात. 


डू ५ व्या री 7 क 


घेतांना आनंद वाटत असल्याने ही मेहनत 


मेहनत करीत आहोत ही 


-: लेखक :- 


रा. ना. द. मुजुमदार, बडोदे. 


मोर उभे राहून झोका घेणे सोईचे असते. 


दीस ह्याप्रकार'चे झोपाळे बांधतात त्यामुळें ही 
हुवा व सूर्यप्रकाश यांचाहि.. फायदा मिळतो. 
घेळीं अशा प्रकारचे झोपाळे. झाडास बांधून 
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एकानें झोका घेणें :--चित्र अंक ९ प्रमाणें दोन्ही हातांनी झोक्याच्या 
दोऱ्या धरून उर्भे रहावे. नंतर त्याच चित्राप्रमाणे डावा पाय दांड्यावर ठेवून झोड 
पुढें ढकलावा व त्याच झोकांत दुसरा पाय दांड्यावर ठेवून उभें रहावें. नंतर झोका 
मार्गे आला म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणे खाली ब्रैठक घ्यावी म्हणजे झोका जोराने 
पुढें जातो. झोका पुढें गेला म्हणजे तेथे पुनः चित्र अंक ३ प्रमाणें वैठक घ्याची 
याप्रमाणे दोन्ही बाजूंस:बैठकी घेतल्या म्हणजे झोका लवकर चांगला उंच जा 
झोका चांगला उंच गेला म्हणजे त्याच्या दोऱ्या जमिनीशी समान्तर होतात. यावळी 
हातांची पकड मजबूत ठेवावी. 

दोघांनीं झोका घेणें :--दोघांनीं एकमेकांसमोर तोंड करून दांड्यावर 
उभे रहावे. एकार्न आपले दोन्ही पाय एकमेकांजवळ ठेवावे व दुसऱ्याने आ 
पाय समोरच्या गड्याच्या पायांच्या बाहेर ठेवावे. नंतर ज्या वाजूस झोका उंच जाईल 
त्या बाजूच्या इसमाने बैठक घ्यावी. याप्रमाणे बैठकी घेऊन दोघांनीं झोका चढवावा. 
या क्रियेची कल्पना चित्र अंकर ४ व ५ वरून होईल. 


सुळास बसवून एकट्यानें झोका घेणें :--चित्र अंक ६ प्रमाणे एका 
मुलास झोक्यावर बसवून एकट्यानेंच झोका घ्यावा. याप्रमाणे दुसऱ्या माणसा 
बसवून झोका काढण्यानें जास्त मेहनत होते. 9 

जागा बदढणें :--(१) झोका घेतां घेतां चित्र अंक ४ प्रमाणे प 
दोर धरून खालीं बसावे व उभ्या मनुष्याने दोरास धरून पाय उंच अंतराळी बा 
शरीर शक्य तितकें वर उचलावे. बसलेल्याने अर्धे उठून अंतराळी क. 
मनुष्याचे पाठीस पाठ लावून उभं रहावे. नतर अंतराळी राहिलेल्या टि! वे 
पाय झोक्‍्याच्या दांडीवर टेकावे. नंतर दोघांनीं तोंडें फिरवून पूवीप्रमाणे झोके ध्या 


(२) चित्र अंक ४ प्रमाणे स्थिति आल्यावर उभ्या मनुष्याने 0. 
हाताने धरळेला दोर सोडून डाव्या हातांतील दोर दोन्ही हातांनी धरावा व त्या, 
गतीत स्वतःचा डावा पाय दोरीबाहेरून दांड्यावर पलीकडे ठेवावा व डाव्या की. 
इुसऱ्या बाजूचा दोर धरावा आणि डाव्या पायाजवळ उजवा पाय ठेवावा, 
खालीं बसणारानें त्याच्या डाव्या हाताखाळून आपलें शरीर ब्राहैर राहील नेकी 
रीतीने उठून उर्भे रहावे व वर सांगितल्याप्रमाणे जागा बदलावी आणि प्ै 
समोर उभे राहून झोके घ्यावे. 


टा 
> (> > क्र ६ सश ढ ->* न 
(३) वरील क्रिया चांगली साधली कीं दोघांनीं उभ्याउभ्या आदि: 
बाहूरूनं जागा बदलण्याची संवय करावी. 
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झाका 


चित्र संख्या ७१२-७१७ 
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के. श्री. बाळासाहेब कुरुंदवाडकर. 


श्री. 


(३०) पायऱ्यांची मेहनत- 
उपोदृघात. 


पायावर चचढण्याउतरण्याची मेहनत चांगली आहे. घरांतील जिन्यावर मेहनतीसाठीं 
म्हणून चढउतर केली तर त्यापासून देखील या मेहनतीचा फायदा करून घेतां येतो. 
शाशी या मेहनतीने पायांच्या स्नायूस चांगली मेनत होते व दम 

» चांगळा वाढतो. नदीकाठीं नदीस घाट बांधलेला असेल तर त्या 

घाटावर ही मेहनत करणें सोईचे असते. गांवाबाहेर नदीकांठीं 
घाटावर अरुद्ध हवेचा फायदा मिळतो. पायऱ्या चढण्याउतरण्याचें 
वैशिष्ठ्य हेंच कौं प्रत्येक वेळीं पायरीच्या उंचीच्या मानानें 
पाऊल ६ ते १२ इंच उंच उचळून टाकावे लागते. त्यामुळें 
इतर कोणत्याहि प्रकाराने ऱचालण्यापेक्षां पायऱ्या चढण्याउतरण्यानें 


मेहनत जास्त होते. 


य त ण > २. 
र प ल त्याप्रमाणे पायऱ्या चढण्याची गति वाढ- 
रा. हारेभाऊ गोखले, मिरज १ र > 3 ऱि 
वावी. हृदय अदाक्त असेल तर ही मेहनत बेताबेताने करावी 


व वाढविण्याचे प्रमाण सावकाश ठेवावें. कै. श्री. बाळासाहेब कुरुंदवांडकर यास व्यायामाचा 
शोख होता. त्यांनी आजन्म मेहनत चाळे ठेविली होती. रोज निदान ५०० बेठकी ते काढीत 
असत. कुरुंदवाड गांव कृष्णा व पंचगंगेच्या संगमाजवळ आहे. कृष्णेला उत्तम घाट बांधलेला 
आहे. के. श्री. बाळासाहेब घाटावर गेळे म्हणजे पायरीवरून बसल्या बसल्या उड्या मारीत 
सहज घाट चहून जात इतकें त्यांचे शरीर त्यांचे ताब्यांत होते. पायांच्या पिंढऱ्यास या मेहनतीने 


पेागळा फायदा होतो. 
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बसून पायऱ्या उतरणें ब चढणे :--चित्र अंक १ प्रमाणें पायरीवर 
पञावर बसाव व तसेच बसल्या बसल्या उड्या मारून पायऱ्या उतराव्या. खालीं 
गल्यावर ।चत्र अक ४ प्रमाणे उलट तोंड करून बतावे व बसल्या बसल्या उड्या 
सारून पायर्‍या चढाव्या. उतरण्यापेक्षां चढतांना श्रम जास्त होऊन दम लागतो. 


दान्हा पायांनी उड्या मारून पायऱ्या चढणें व उतरणे :- चित्र 
अक ३ प्रमाण पायरीवर उभें राहावें. नंतर गुडघ्यांतून पाय जरा वांकवून उभ्या 
उभ्याच दोन्हा पायांनी एकदम उड्या मारून पायऱ्या चढाव्या. याप्रमाणें केल्याने 
चागली महनत होऊन शारिरांत स्फूर्ति येते. तसेंच उभे राहून दोन्ही पायांनी एकदम 
उडा मारून पायर्‍या उतराव्या. उतरतांना मेहनत कमी होते. 


एका पायावर उभें राहून पायऱ्या उतरणें व चढणें:--चित्र अंक २ 
पयाय एका पायावर उभें रहावें. नंतर तोळ संभाळून एका पायावर उभे राहून 
उड्या मारत मारत पायऱ्या उतराव्या. खालीं आल्यानंतर चित्र अंक ५ ह. 
उढट ताड करून उभे रहावे व एका पायावर उड्या मारीत पायऱ्या चढाव्या. € 
चढण्याचा व उतरण्याचा प्रकार अवघड आहे, यांत मेहनत जास्त होते. 


प - ल्यावर 
सूचना :--वरील प्रमाणे चढण्याउतरण्याची चांगली संवय झाल ती 
"पारद्याक्त एक अथवा दोन पायऱ्या सोडून उड्या टाकीत चढण्याउतरण्या'ची 
करावी 


ल 
र ता 
हातांवर तोळ संभाळून आपण जमिनीवर चालतो तर्सेच हाताव 
सभाळून पायऱ्या चढता व उतरता थेतात, चढतांना मात्र फारच श्रम पडतात. 
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री 
(२१) डोंगर चढण्याउतरण्याची मेहनत. 


[गर चढण्याची मेहनत फार उत्तम प्रकारची आहे. ज्या गांवाजबळ एकादी टेकडी 
अगर डोंगर असेल तेथील लोकांनीं या मेहनतीचा जरूर फायदा घ्यावा, डोंगरावर 
चढतांना अनायासेंच चांगला दम लागतो व त्यामुळें दीथे- 
सन सहजच होतें. या मेहनतीची नवीन सुरुवात करणारानें 
सथम अगदीं सावकाश चढावें म्हणजे हृदयावर फार ताण 
डत नाहीं. डोंगर चढतांना गुरुत्वाक्षेणाच्या विरुद्ध वर 
चढावयाचें असल्याने चांगली मेहनत होऊन धाम येतो. 
पायास उत्तम प्रकारची मेहनत होते. संबय होईल व फफ्फुस 
मजबूत होतील त्याप्रमाणे जरा जलदीने डोंगर चढण्याचा 
सराव करावा. डोंगरावर गेल्याने स्वच्छ हवेचा अनायासे लाभ 
होतो. शिवाय डोंगरावरून लांबचा देखावा दिसल्याने मनास 
आनंद बाटतो. 


__ चेढतांना पाण्यांतील ज्या खायूंस मेहनत होते त्यापेक्षां 
निराळ्या स्नायूस उतरतांना मेहनत होते. उतरतांना दम र. ना. द. मुजुमदार, बडोदे. 
डागत नाहीं पण तोल संभाळावा लागतो त्यामुळें पायांतील 
स्नायूवर ब मज्ञातंतूवर ताबा येतो. शिवाय चढतांना भारावलेले पाय उतरतांना मोकळे 
होतात. श्रीशिवरायाच्या काळीं मावळे लोकांची गडावर कार जलदीनें चढण्याची ख्याति 
होती. डोंगरांत राहणारे लोक स्वतंत्र दृत्तीचे, धीट; पराक्रमी व काटक असतात. डोंगरावर 
चढण्याची मेहनत करणाराचे शरीर बोजड व स्थूल नसतें. चढण्याउतरण्याची संवय झाली 
म्हणजे पाऊल वाटेने अथवा मार्ग नसलेल्या बाजूने चढण्याउतरण्याची संवय करावी म्हणजे 
बैरील फायदे प्रमाणांत मिळतात. 

उंचच डोंगरावर चढावयार्चे असेल व रस्ता नीट नसेळ तर, लोखंडी अणकुचीदार 
रोक लावलेली वांबूची उंच काठी हातांत घेऊन चचढावें म्हणजे उतरतांना तोळ संभाळण्यास 
चांगली मेहनत होते. उंच डोंगरावर चढतांना खालीं पाहिल्याने नजर फिरते पण सरावाने ही 
भीति पुष्कळच कमी वाटते. लहानपणापासून डोंगरावर चढउतार करणारी माणसे साधारण 
भाणसास जातां न येणाऱ्या रस्त्याने सहज चढतात यांचे कारण त्यांची नजर मेळेली असते व 
शरिराचा तोल त्यांच्या स्वाधीन असतो. सवड मिळेल तेव्हां तरी मधून मधून निरनिराळ्या 


डं र 
गिरावर फिरण्याच्या सफरी काढाव्या. 


इ९ व्या, ज्ञा. २६१ 
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. निरनिराळ्या आकाराचीं व वजनाची खोरा 


र ९ 
चित्र संख्या ७२६7४९ 


५ 


श्रा, 


(३२) आखाडा उकरण्याची मेहनत. 
उपोद्घात. 


शी मेहनतीच्या प्रकारांत आखाडा उकरण्याची मेहनत फार चांगली आहे. प्रत्येक तालमीत 
कुस्तीसाठी एक होदा माती टाकून केढेला असतो. या मातीत जल्रीप्रमाणे पाणी 
टाकून उकरतात व जमीन मऊ करून त्यांत कुस्ती 
रि खेळतात. देशावरील बहुतेक हौद्यांत लाल रंगाची माती 
टाकलेली असते. ह्या मातींत कुस्ती केली तरी ती घट्ट 
बसत नाहीं म्हणून अद्या तालमींतून तिकोनी आकाराचे 
घार नसलेले पावडें माती उकरण्यास वापरतात. ही माती 
उकरण्यास फार मेहनत पडत नाहीं. पण जेर्थे पिवळसर 
रंगाची माती वापरण्यांत येते तेथे कुस्ती नंतर माती अगदों 
घट्ट बसते. अश्यावेळी धारेच्या खोऱ्याने ही माती उकरावी 
लागते व ती उकरतांना उत्तम मेहनत होते. अश्या मातींत 
पाणी पण जास्त व वारंवार हिंपडावें लागत. 


आखाडा उकरतांना ओणवे होऊन उकरावें लागते. 
र म्हणून कमरेच्या स्नायूस उत्तम प्रकारची मेहनत होते. 
रा. विष्णु मार्वड डिंगरे, शिवाय पायांच्या व हाताच्या स्नायूसहि उत्तम प्रकारची 


से. > 2 
अच्यु. प्रा. व्यायामशाळा, उज्ञन. भेहनत होते. उकरण्याच्या मेहनतीने सवागासच मेहनत 
असल्यार्ने जास्त उपयोगी आहि व ती करतांना मनास 


करला तर मनुष्य घामाघूम होतो. 


होते. ही मेहनत व्यावहारिक स्वरूपाची 
केटाळा येत नाहीं. १५>१५ फूट मापाचा आखाडा उ 
केल्याशिवाय मेहनत करणाराच्या शक्तींत वाढ होत 
गळे माहीत होतें. विद्यार्थ्यांची शक्ति 
देण्याचा रिवाज जुन्या तालमींतून 
हाच असतो. बाजूच्या 


__ चढती वजने वापरून मेहनत ी 
नाहीं हे पण आमच्या देद्यांतील व्यायामतेज्शांस चा 
वाढविण्यासाठी त्यास जास्त जास्त वजनाची पावडीं 
पाहण्यांत येतो. याप्रमाणे करण्याचा हेठ उकरणाराची आक्ति वाढावी हृ 
चित्रांत निरनिराळ्या आकाराची वजनाची. खोरी दाखविली आहेत. 


३९३ 
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आखाडा उकरणें. 


होद्यांतील ज्या कोपऱ्यांत माती खोळ गेली असेल त्या बाजूनें आखाडा खोदण्यास 
सुरुवात करावी, एकाच जागीं उभें राहून आपल्या पुढील १-१॥| हात जागा उकरावी, चित्र 
अंक १ व २ मध्यें उकरण्यासाठीं जड खोरें घेतळे आहे. नंतर एक एक खोरें मारून एक एक 
पाय बाजूस सरकवीत आषाडा अध वर्तुळाकार उकरावा. याप्रमाणे एकदां डावीकडून उजवीकडे 
नंतर उजवीकडून डावीकडे पाउले. टाकीत आखाडा उकरावा. मध्यभागीं उकर नू 
उर्वात करून गोलाकार उकरावा. शेवटी कोपरे उकरावे. खोरे जास्त वर न उचलता 
उकरण्याची एक तऱ्हा आहे व दुसरी तऱ्हा खोरें जास्त वर उचळून उकरण्याची आहे. 


आखाडा सारखा करणें :--आखाडा उकरतांना उकरणारा नवीन असेळ तर 1: 
उंच सखल होतो. त्यामुळें तो नंतर सारखा करून घ्यावा लागतो. साधारण उंच सखल ह. 
तर पायाने माती सरकवून तो सारखा करावा. विशेष उंच सखळ झाला असेळ तर खोऱ्यात 
तो सारखा करावा. आखाडा उकरल्यानंतर पायाने मातीत खळगे पडळे असतील य 
आस्त सारखा करण्याची जरूर असेल तर चित्र अंक ३ प्रमाणे एका गड्याने लंतोल्यान ७ 
गळ्यांत घाळून, पण त्या चित्राप्रभागे संतोल्यावर मनुष्य .न बसवितां, संतोला मातीतून आ 
आखाडा सारखा करावा. 

आलाडा बसविणें:--चित्र अंक ३ प्रमाणे संतोल्यावर मनुष्य बसवून; दब 
आसाड्यांतून ओढावा म्हणजे आखाडा सारखा बसला जाईल. 


े आखाडा फार घट्ट बसवावयाचा नसेल तर डुंगणाखालीं हातांची गोफण बांधून र्ध 
अक ४ प्रमाणे आखाड्यांत उताणें निजावे व छातीपासून खालचे सर्व शरीर ताठ € ्ा 
खांद्याच्या झोकाने आखाड्यांत लोळावे म्हणजे आखाडा. बसतो व कुस्ती खेळून आ 
शीण लोळण्याने कमी होतो. घोडा थकला असेळ तर जमिनीवर लोळून तो आपला शि 
दूर करतो त्याप्रमाणेच हें लोळणे होय. 

चिज अंक ५ प्रमाणे मागचे बाजूने पायाचे आंगठे धरून आखाड्यांत पालथे निरजार' 
नतर खांद्याचा झोक घेऊन आखाड्यांत लोळार्वे म्हणजे आखाडा बसतो. 


* री ब 
उभ्याने ५ वयावण असल त्र आखाड्यात कोळऱ्या गोया यही 
भ्याने व डं गोपऱ्यांती रं इ 
दोडतांना कप कया घ्याव्या, कोपर्‍्यांतील माती बसविण्यासाठी आखा!ड्यांत दोड र्त 
- र्ज चू आ 3८. ७ 
ककी 1 आठाच्या आकड्याप्रमाणें बळणे घेऊन व मधून मधून दिशा. म 
* कोपऱ्यांतून डावे ती चे जागीं 

” वून मुद्दाम दोडावें व अक्ष रीतीने दोडतांना कोपऱ्याचे जा 
अवसानाने उड्या मारून दोडावें म्हणजे जोगा घट्ट बसते. 


आखाडा उकरण्याची मेहनत ३६५ 
2...) | ४ ती किक की 6... कही 


>>> 


चित्र संख्य़ा ७३०-७३४ 
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डका टाकण्याच्या क्रिया. 


र 


श्री. 
(३३) डंकी. 
उपोदघात. 


आतल्या देशांत कुस्ती खेळणारा उताणा झाला म्हणजे चीत झाला असें समजण्यांत येतें. 
त्यामुळें प्रत्येक कुस्ती खेळणाराचा प्रयत्न शक्‍यता उताणें न होण्याचा असतो. 
कुस्ती खेळणारा शरिरानें बोजड असला तर त्याचा तोल अ की 
गेल्यास तो उताणा पडण्याचा संभव असतो. यासाठीं यु. 
बाळंभटदादा यांच्या सांप्रदायांत शरीर हलकें व लवचिक राहील 
अशा प्रकारच्या मेहनती करून घेण्याचा रिवाज आहे. या- 
साठींच या परंपरेच्या तालमींतून मळखांबाच्या मेहनतीस महत्व 
देण्यांत येते. मळखांबाच्या निरनिराळ्या उड्या करतांना 
देखील उताणें होऊन उठण्याची परवानगी नसते. डंकीच्या 
(घड मारण्याच्या) डावाचा उपयोग कुस्ती खेळतांना फार 
होतो. यांप्रमाणे डंकीचा डाव करतांना शरीर उताणे होऊं 
नये, तिरपेंन्च जावे यासाठीं डंकीची मेहनत मुद्दाम बसविली 
आहे. ही मेहनत रोज करून घेतल्याने शरीर हलकें होऊन 
त्याच्यावर उत्तम प्रकारचा ताबा येतो. डंकी मारण्याच्या निर- 
निराळ्या तऱ्हा नीट साधल्या तर शारिरांत स्फृति ब तडफ 
येते. शरीर उंचावरून जमिनीवर आपटतें त्यामुळें स्नायू चांगळे मजबूत व कणखर होतात. 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं. बा प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


कुस्ती खेळल्यानंतर डंक्‍्या टाकण्याची मेहनत केल्यानें शरीर रगडले जाऊन हलकें 
होते व कुस्ती लेळून आठेला शीण कमी होतो. दंड बैठकी करून शरीर मजबूत झाल्यावरच 
कुस्तीस सुरुवात करावयाची असते. शरिरांत जोर असल्याशिवाय डंकीची मेहनत चांगल्या 
रीतीने करतां येणार नाहीं. उलट एखादे वेळीं शरिरास हबका ब्रसून इजा होण्याचा संभव असतो. 
या हेतूनेच मळखांबावर डंकीच्या उड्या बसविल्या आहेत. डंकीचा दसरंग मलछुखां- 
बावर केल्याने शरिरावर फार चांगला ताबा येतो व शरीर उताणें न करतां ते उजव्या अगर 
डाव्या कुशीवरच तिरपे ठेवण्याची संवय होते. टांगाच्या डावांत या डकीच्या मेहनतीचा फार 
चांगळा उपयोग होतो. आपणास कुस्ती खेळतांना प्रतिस्पर्ध्यानें उचळून चीत करण्यासाठी 
टाकलें तर आपल्या शरिराचा तोल संभाळून उताणें न पडतां डाव्या अथवा उजव्या कुशीवर 
डंकीच्या संवयीनें पडतां येते. 

२६७ 
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सुरुवातीस आखाड्यांतील उकरलेल्या मातीवर डंकी टाकण्याची संवय करावी म्हणजे 
शरिरास लागत नाहीं. मेहनतीने व कुस्तीनें शरीर मजवूत झालें म्हणजे पक्या जमिनीवर 
अथवा फरशीवर देखील डंक्या घेतां येतात. 


जपानी कुस्तींत ज्याप्रमाणे त्रेक फॉलच्या (योग्य रीतीनें पडण्याच्या ) तऱ्हा ह, 
विण्यांत येतात त्याचप्रमाणें डंकी ही एक योग्य तऱ्हेने पडण्याची कला आहे असें म्हटलें तर्थ 
चालेल. डंकयांचा नीट सराव झाला म्हणजे जोडीदाराचा हात धरून डंक्य़ा मारण्याची संवत 
करावी. 


कुस्तीचा होदा. 


डक्याची मेहनत. कुस्तीच्या फार उपयोगी आहे. ही मेहनत कुस्तीच्या दौया च 
माती उकरून तिच्यावर करावयाची असते. कुस्तीचा होदा १४ फूट लांब व १४ फूट रंद 
असावा. जागेच्या सोईप्रमाणे तो यापेक्षां मोठा केला तर हरकत नाहीं. यापेक्षां लहान 
तर कुस्तीची एकच जोडी खेळूं लागली तर ती खेळतांना बाहेर जाण्याचा संभव अर्सता शा... 
तालमीच्या जागेंत एका बाजूस कुस्तीचा हौदा करण्याचा रिवाज आहे तालमींतील डा 
सपाटीपेक्षां कुस्तीचा होदा खोल केलेला. असतो. महाराष्ट्रांतील तालमींतून कुस्तीचा प्रव 
४-५ फ़ूट खोल करण्याचा रिवाज आहे. उत्तर हिंदुस्थानांत व बडोद्यास होदा १-६ 1 क: 
खोल असतो. खोल होदा असला तर कुस्ती खेळणारे कुस्ती खेळतांना होद्याच्या बार त, 
शकत नाहींत. पण हौदा खोळ नसला तर मात्र खेळणारे वारंवार होद्याच्या बाहेर जा 


चित्र संख्या ७१३१९ 


डंकी ३६९ 


खोल होद्यांत दमटपणा व कोंदटपणा वाटतो. त्याच्या उलट उथळ हौद्यांत सुकेपणा व 
मोकळेपणा वाटतो. 

कुस्तीच्या होद्याचे काठास लाकडाची चोकट बसवावी व त्या चोकटीची होदाकडील 
बाजू गोळ करून घ्यावी म्हणजे चोकटीवर कुस्ती खेळतांना खेळणारे आपटले तरी लाकडाची 
कोर लागण्याची भीति नसते. शिवाय आखाडा उकरतांना खोरं लागून कडा नादुरस्त होण्याची 
भीति नसते. | 

मैदानांत कुस्त्या करवावयाच्या असतील तर त्या जागेची माती चांगली .असली तर 
तेथेंच दोन फूट खोळ उकरून कुस्तीचा आखाडा तयार करतात. नाटकर्रहामध्यें कुस्त्या 
करावयाच्या असतीळ तर तेथील जमिनीवर बाहेरून नरम माती आणून त्याचा १-१॥ फुटाचा 
थर करतात व ती माती उकरून तींत कुस्त्या.करतात. 

महाराष्ट्ाांतील बहुतेक तालमींतून कुस्तीच्या होद्यांत लाल रंगाची बारीक बारीक खडे 
असलेली माती वापरतात. ही माती लाल रंगाची असते त्यामुळें कुस्ती खेळणारांचे दारीर व 
कपडे लाल रंगाचे होतात. ही माती कुस्ती खेळल्यानंतर देखीळ घट्ट बसत नाहीं. त्यामुळें 
ही उकरण्यासाठी बिनधारीचें त्रिकोणी आकाराचे खोरे वापरतात. सात आठ दिवसानीं या 
मातींत एकदां पाणी टाकलें तरी पुरते. 

पण गुजरात व उत्तर हिंदुस्थानांत वरच्या प्रकारची ढाल माती नसते. तेथे पिवळी 
अगर पांढरी रेताळ माती बापरतात. या मातींत रोज पाणी टाकून ती उकरावी लागते कारण 
कुस्ती खेळल्याने ती घट्ट बसते. ही माती उकरण्यास धारेचे खोरें वापरावे लागते. मातींत 
खडे असतील तर ते बारीक चाळणीने चाळून काढून टाकावे. कुस्तीच्या होदांत मातीचा 
दोन फूट जाड थर असावा. तळांतीळ जमिनीची वाईट मातो वरील मुद्दाम कमावून तयार 
केलेल्या मातींत मिसळूं नये म्हणून हौदाच्या तळास पक्की चुनेगच्ची करावी. होदाच्या चारी 
बाजूस विटांचे चणतर करून दरजा डांबराने भरून काढाव्या. अशा रीतीनें होद तयार करावा 
म्हणजे बाजूनेंहि दुसरी वाईट माती. आंत पडण्याचा संभव नसतो. 

माती नरम व खाळ व्हावी म्हणून त्यांत तिळाचें तेळ वारंवार घालावें. तसंच माती 
लाळ नसेळ तर तिळा लालसर रंग यावा म्हणून त्यांत गेरू घालावा. वीस पोती माती असेल 
तर तींत २० पोती गेरू घालावा. इतका घालणे राक्य नसेळ तर जितका घालणें शक्य असेल 
तितका घालावा. याशिवाय तिळांचे तेल शक्तिप्रमाणे घालावे. दर दोन महिन्याने या मातीत 
१०-२० घडे ताक टाकावे म्हणजे मातींत जंतू झाले असतील तर ते मरून जातात. याशिवाय 
कापूर, लिंबाचा रस, गुलाबपाणी, अत्तर, बकुळीची सुकी फुळे वगेरे सारखे जंतुनाशक व सुगंधी 


पदार्थ सवडीप्रमाणे घालावे; 
४५७ व्या. ज्ञा. 
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डंकी-प्रकार १ ला:--सुरुवातीस शिकविणारानें दोन चार वेळां शिकणारास डंकीची 
क्रिया करून दाखवावी. नंतर शिकणारास दोन्ही गुडघे व दोन्ही हात जमिनीवर टेकून 
बसवावें. नंतर शिकविणारानें त्याच्या उजव्या बाजूस आपला उजवा गुडघा जमिनीवर टेकून 
व डावा पाय उभा ठेवून बसावें. नंतर शिकणाराच्या उजव्या हाताचे मनगट शिकविणाराने 
आपल्या उजव्या हातानं धरावें .व आपल्या डाव्या हाताची मदत घेऊन क्िकणाराचें उज 
मनगट भुरड्ून उलट बाजूस फिरवावे. नंतर त्याचा उजवा खांदा चित्र अंक १ परमाग 
जमिनीवर टेकवावा व शिकविणारानें आपला डावा हात त्याच्या पोटाच्या खाळून दोन्ही 
पायांत त्याच चित्राप्रमाणे घालावा. नंतर शिकणारास त्याचे दोन्ही पाय वर उडविण्यास सांगा 
त्याने पाय उडविल्यावर आपल्या डाव्या हाताने त्यास विशेष गति देऊन पलीकडे अर 
“क यास त्यास सदत करावी; म्हणजे. तो चित्र अंक, २ प्रमाणे जमिनीवर पडेल. न 
बेठी डंकी-डंकी प्रकार २ रा:--चित्र अंक ३ प्रमाणें डावा गुडघा जमिनीवर 
टेकून ब उजवा गुडघा उंच ठेवून बसावें. त्याच चित्राप्रमागे उजव्या हाताचे कोंपर उन 
पायावर ठेवावें व डाव्या हाताचा पंजा जमिनीवर ठेवावा. नंतर उजवा हात बांकलेला ठेऊनच 
"९ उचडावाव त्या हाताचे कांडें आंतून बाहेरच्या बाजूस फिरवून उजवा खांदा चित्र 
४ प्रमाणे जमिनीवर टेकावा. नंतर डाव्या हातावर शरिराचा तोल धेऊन दोन्ही पाय आर्ख् 
डगणास लावावे व शरीर वर उडवून पलीकडे झोक टाकावा व उजव्या अंगावर चिरत र 
र पमाण पडावे. नंतर उजवा गुडघा जमिनीवर टेकून व डावा पाय उभा ठेवून चित्र ह 
परमा पण उलट्या बाजूची बैठक घ्यावी. नंतर उजव्या हाताचा पंजा व डावा खांदा जागू 
टकून डाव्या बाजूची डंकी घ्यावी. याप्रमाणे डक्या घेतांना चीत न पडतां कुद्ीवरच १४ ची 
दोन्ही पाय आखडून डंकी घेण्याची क्रिया नीट साधली म्हणजे दोन्ही पाय खड 
भ्डटून हुंगणास लावावें. नंतर ते चित्र अंक ६ प्रमाणे झाडून लांग्र करावे व पुनः डय 
करून डुगणास लावावे व कुशीवर पडावे. ह ठेवत 
- उभ्यानें डंकी-डंकी प्रकार ३ रा :--डंकी करणारानें डावा पाय ४ णं 
४ न्यात उभे रहावें. नंतर डावा हात अवसान घेण्यासाठीं उंच करून चित्र अठ उजवी 
जामनीबर टेकाबा व त्या हातावर शरिराचा तोळ संभाळून, मागून पाय वर उडवावे १ डाव्या 
सादा जमिनीवर टेकून उजव्या कुशीवर डंकी टाकावी. नंतर उजवा हात टेकत, डबी 
कुशीवर डकी टाकावी. याप्रमाणे चांगली संवय झाली म्हणजे जमिनीवर खांदा न टेकता 
धण्याची संवय करावी. न्श्रते 
द ११ टी 
४ 1 चात? था :--ऱडाव्या पवित्र्यावर दोन्ही हात ४; प्रमाण 
11110 हान र च झोकून मागून पायुवर उडवावे व चित ी म्द्् 
दोन्ही हातांची आद्ब करून सुटी क | 04:39 व रका की न& सून पण द 
| घेण्याची संवय करावी. सुटी डंकी बसून प 
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(३४) मस्तीची मेहनत. 


मच्या परंपरेच्या तालम|तून प्रत्येक बुधवारी मेहनतीस अनध्याय असतो. रोज भरपूर मेहनत 
करणारास आठवड्यांतून एक दिवस शरिरास विश्रांति देणे फायद्याचे असतं. या 
हेतूनेच बुधवारी मेहनत बंद ठेवण्याचा रिवाज पडला असावा, १ सिवता 
पण तालमींतीळ तरुण मंडळींस आठवड्यांतून एक दिवस 
देखील मेहनतीशिवाय घालवणे पसंत पडत नाहीं. त्यांच्या 
शरिरांतीळ जोम त्यांस एक दिवस देखील स्वस्थ बसू देत 
नाहीं. त्यामुळें रोजची मेहनत बंद असली तरी रोजच्यापेक्षां 
निराळ्या तऱ्हेची मेहनत करून घेण्याचा प्रधांत जुन्या 
वस्तादांनीं पाडला असावा. मिन्न भिन्न तर्‍हेच्या मेहनतीने 
देखोळ मनास व शारिरास एक प्रकारची विश्रांति मिळते असा 
अनुभव आहे. 
तसेंच ताळमींतील मेहनत करणारांनी माळीस करून 


घेतल्यास त्यांचा शीण नाहीसा होतो. या हेतूनेच पेशाचे 
त्याप्रमाणें रोज 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं. बा प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


पहिलवान रोज मालळीस करून घेतात. पण 
माळीस करून घेणें साधारण माणसास राक्‍य नसत. म्हणून 
प्रत्यक बुधवारी आमच्या तालमींतील मंडळींचा मालीस करून नंतर मस्ती करण्याचा रिवाज आहे. 


(१) जोराजोरीची मस्ती. 


या मस्तीसाठीं जागेची निराळी योजना करावी लागत नाहीं. कुस्तीसाठीं जो होदा 
असतो त्याचाच उपयोग मस्तीसाठो करतां येतो. होदा १४१४ चोरस फुटांच्या मापाचा 
असेल तर त्यांत दहा विद्यार्थी मस्ती करूं शकतात. मस्तीसाठी सहा ते दहा विद्याथी असावेत 
म्हणजे ही मेहनत चांगली होते. जास्त इसम असले तर त्यापैकीं कांहींजण कुचराई करू 
छागतात. त्यामुळें मेहनत चांगली होत नाहीं व खेळांत विस्कळितपणा येतो. . मस्तीच्या 
मेहनतीचा मुख्य हेतु एकाद्या मनुष्यावर पुष्कळ माणसांचा भार पडला तरी तो भार त्यास 
सहन करतां यावा आणि त्यांतून सुरक्षितपणे बाहेर निघतां यावे हा आहे. म्हणून मस्ती- 
साठीं सहा ते दहा माणसे असली तर चांगली. हे जवान अंग मोडून मेहनत करणारे असावेत 
अंगचोर किंवा पोशाखी असूं नयेत म्हणजे सर्वास सारखी मेहनत हाते. 

मस्तीच्या ह्या पहिल्या प्रकारांत टांगा बगेरे डाव करतां येत नाहींत. पण बोटें चिरून 
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निर्णे, पुट्ठून पाय बाहेर टाकून कुझीला वळून निघून जाणें, दसरंग करून निघणें असे प्रकार 
करतां येतात. सर्वोत भारी जवान असेल त्यानें इष्ट देवतेस व गुरूस वंदन करून मस्तीसारठी 
होद्यांत उतरावें व मध्यभागी उभें रहावे. नंतर बाकीच्यांनी तसेंच करून आंत उतरावे व 
पहिल्या जवानाच्यासभोबतीं त्याला घेरून उभें रहावें. नंतर भोवताली उभे राहिलेल्या गर्ड्या 
पेकीं कोणीतरी मध्यभागी उभ्या असलेल्या जवानास मागच्या अगर पुढच्या बाजूनें . धरण्याचा 
प्रयत्न करावा व बाकीच्यांनींहि संधि साधून त्यात मदत करावी. याप्रमाणें सर्वांचा हला झालेला 
हून मधस्या जवानाने हछ्यापासून आपळा बचाव करण्यासाठी पवित्रे चाळवार्वे व घरावयात 
येगार्‍या गड्यांस ढकळून द्यावें. शक्‍य असेळ तर एखाद्यास धरून खालीं आणावे व रगडा? 
अथवा सापडलेला गडी फार हलका आहे असें वाटलें तर त्यास सोडून दुसऱ्या भारी गड्यात 
धरावें. मधला गडी आपणांप्त धरू देत नाहीं अथवा धरला तर बोटें फाडून किंवा दसर 
करून निघून जातो असें दिसळें तर हल्ला करणाऱ्यांपैकी चलाख व हिमती गड्याने संधि सांधून 
मधल्या गड्याची कंबर धरावी व लागलीच बाकीच्या गड्यांनी एकदम हल्ला चढवून ल. 
गड्यास खालीं पाडावे. या झटापटांत मधील भारी गडी एखाद्या गड्यास खालीं घेऊन त्या 
रगडू लागला आहे असे दिसे तर इतर गड्यांनीं खालच्या गड्यास सोडवावे. मष 
गड्याची पाउळें मागून ओढून त्यांस पाडटूं नये, कारण अर्से केल्याने तो अवसान जाऊन वै 
वाकडा पडतो व त्यास इजा होण्याची भीति असते. सर्व गड्यांनीं मिळून भारी गड्यांस क, 
जमिनीवर दाबून त्याच्यावर सर्वोनीं मिळून भार घालावा. तत्तेंच त्यास जेर करण्यासाठीं च्यात 
मानेवर कसोटे मारावे. भारी जवान जर अनुभवी व दमदार असेळ तर त्याने हर प्रव, 
खाळून निघावे व वरील एका गड्यास धरावें किंवा जितके गडी सांपडतील त्यांत र! 
विळखा मारून रगडावे अथवा खालून निघून समोर उभें रहावें. खालील गड्यात टा 
राहण्याची हूल दाखवून आपल्या शरिरास झटका मारून वरीळ गड्याचा तोळ एका माज 
घालविण्याचा प्रयत्न करावा. ज्या बाजूस धरणारांचा झोक जाईल त्याच्या उलट वाजू ६ न 
फिरून निघावे. भारी जवानाने दोघांस धरून रगडण्याचा प्रयत्न केल्यास दोघांनीं दोही १. 
ा फिरण्याचा प्रयत्न करावा अथवा ऐकानें बोटें फाडून व दुसर्‍याने दसरंग फिरून 9 री 
दोहोपेक्षां जास्ती गडी भारी जवानाने धरल्यास वरप्रमाणे निघण्याचा प्रयत्न करावा” ड् 
जवानास चीत करण्याचा सर्वोनी प्रयत्न करावा व तो चीत झाला तर मस्ती पुरी झा 
पन सवोनीं एकमेकांस सोडून उभे रहावे व पुनः मस्तीस सुरुवात करावी. हहला डव र क्ीणी 
पेकी कोणी चीत झाला तर त्यास सोडावें व त्यानं उठून पुनः मस्तींत सामील व्हाव 
दमला असेल तर बाहेर निघावे. र 
सूचना :--मस्तींत एकादा गडी दसरंग फिरत असतां इतर गड्यापॅकीं कोणीही द््जी 


उडी मारून वरच्याच्य रां 

"याच्या पाठीवर बसण्याचा प्रयत्न करू > ऱ (ग फिरणा 
हो प दसरंग फि 
होण्याचा संभव असतो. त्न करू नये. असं केल्यास दस 


मस्तीची मेहनत न ३७५ 


(२) पेचिंदी मस्ती. 
एकाद्या जवानास दंगलांतीळ कुस्तीसाठीं तयार करावयाचा असेल तर त्याची शाक्त 
बे दम वाढावा म्हणून त्यास दोन अगर तीन जवांनाबरोबर एकदम कुस्ती खेळण्यास लावावें. 
.या प्रकारची मस्ती नेहमींची कुस्ती झाल्यावर करवावी म्हणजे त्याचा दम चांगला वाढून त्याचे 
पाय मजबूत होतात. या प्रकारांत एकाच्या ह्याचा प्रतिकार करून त्याचवेळी दुसऱ्यावर 
हेछा करावयाचा असतो. यांत कुस्तींतील नाना प्रकारचे डाव करतां येतात म्हणून हिला 
पेचिंदी मस्ती म्हणतात. 


(३) सांघिक मस्ती. 


मस्ती करणारांचे सामन्यासाठी सारखे दोन भाग करावे. भाग करतांना साधारण 


सारख्या उंचीच्या व वजनाच्या प्रमाणांत गडी वाटावेत. गडी कोणत्या पक्षाचे आहेत हूं 
मस्ती करतांना ओळखतां यावें म्हणून प्रत्येक बाजूस निरनिराळ्या रंगाच्या चड्या घालण्यास 
चाव्या. प्रत्येक संघाचा एक नायक असावा. नंतर त्यांनीं क्रीडांगणावर एकमेकांसमोर उभे रहावे. 
प्रत्येक भागाच्या नायकाने आपल्या गड्यास सोयीप्रमाणे योग्य जागीं उभे करावें. सामन्याचा 


[नकाल ठरविण्यासाठी एक अगर अधिक पंच नेमावे. शिटी वाजवून पंचाने सामन्यास सुरुवात 


करावी, एक खेळ पुरा होण्यास पंधरा मिनिटांचा वेळ द्यावा. प्रत्येक गड्याने आपल्या विरुद्ध 


बाजूकडील गड्यास क्रीडांगणावरील ठरलेल्या हद्दीच्या बाहैर नेण्याचा प्रयत्न करावा. 
एकाद्या गड्यास बाहेर नेत आहेत असे दिसळें तर त्याच्या बाजूच्या इतर गड्यांनी त्यास बाहेर 


नेऊं देऊ नये, वेळ संपल्यावर ज्या बाजूचे गडी दौद्यांत जास्त शिक राहतील ती बाजू, 
यि 9 र प्र य > > व्य 
जकळी असं समजावे. जो गडी बाहेर जाईल त्यानें पुन्हां त्या डावात भाग घेऊं नये. एकाद्या 


गड्यास उचळून बाहेर आणणारास बाद समजू, नये. गड्याचे दोन्ही पाय याळ याय ध्य, 
एक पाय आंत व एक पाय बाहेर असेल तर तो गडी बाद होत नाहीं, त्यास पायाच्या बाजूचे 
त गडी शिल्लक राहातील त्या प्रत्येक गड्याबद्दल दोन 


गडी आंत आओ ः री 
1 आंत ओढून आणूं शकतात. हदी र 
गुणांवर ठरवावा. प्रत्येक 


दोन गुण द्यावे. याप्रमाणें चार वेळां खेळ झाल्यावर सामन्याचा निकाल 
खेळाच्या मध्य पांच मिनिटांची विश्रांति द्यावी. 

ह्या मस्तींत हातपाय धरून खेचण्याची मना आहे तर्सेच आन्टी, तबकफाड, निभाजबेध 
स्वारी, खोडे, कसोटे वगेरे प्रकारचे शरिराळा इजा होणार्‍या डावाची मना आहे. मस्तीच्या 
सामन्याळा जितके जास्त गडी घ्यावे तितका रंग जास्ती चढतो आणि एकाद्या लढाईसारखा 
सुदर देखावा दिसतो. म्हणून आपसांत मस्ती करणे असेल तेव्हां शक्‍य तितके जास्त गडी 
घ्यावेत. परंतु जिमखान्यासारख्य़ा संस्थेत मस्तीचा सामना ठेवणे झाल्यास एकेका संघात नऊ 


ग त्र *्९ सोईचे 3, 
डीच घ्यावेत. म्हणजे निकाल देण्यास सोई होईल. 


कोंड खंड ४ था 


यायामज्ञान 


ठु 


३७६ 


ची मेहनत. 


शिवण्याचाी 
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पायान 
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संख्या ७५१-७५९ 


चित्र 


“९ 


श्रा. 


(३५) पायानें रिवणें. 


मींतील कुस्तीच्या होद्यांत हा मेहनतीचा प्रकार करतां येतो. बहुतेक तालमींतून बुधवारी 
मेहनतीस सुटी असते. विशेष्रॅकरून कुस्ती त्यादिवक्षीं बंद ठेवतात. पण तालमींतील 


-: लेखक :- 


रा. जनादुन व्यंकटेश बिरुळकर 
( कुळकर्णी ), 
श्रीअंबाबाई तालीम, मिरज. 


आपल्या पायानेच शिवावयाचें 


लाल मातींत खळण्याचा आनंद अनुभविलेल्या होतकरू व 
दमदार विद्यार्थ्यांस. बुधवारी देखील मातींत लोळल्याशिवाय 
बरें वाटत नाहीं. म्हणून “पायाने शिवण्याच्या ' मेहनतीचा 
प्रकार त्यांनी बसविला आहे. हा मेहनतीचा प्रकार शिवा- 
शिवीच्या खेळासारखा असल्यानें मेहनत सहज न कळत होते. 
आमच्या तालमींत प्रत्येक बुधवारी हा प्रकार करतात. 


देशावरील तालमींचे होदे जमिनीपासून निदान ४ फूट 

तरी खोळ असतात व त्यांत लाल रंगाची माती टाकलेली 

असते. ह्या होद्यांत खेळावयाचे असल्याने खेळणारांस 

अनायासे होद्याचे हृद्दीतंच राहून सर्व हालचाली कराव्या 

लागतात. एका गड्याने मातींत उताणे निजावयाचें असत व 

बाकीचे ७-८ गडी होद्यांतच त्याच्या भोवताली उभ रहातात. 

नंतर निजलेल्या गड्याने निजल्यानिजल्याच जरूर त्या दिदोस 

सरकून बाजूस उर्भे असलेल्या गड्यांपैकी एकाद्या गड्यास 
असते. ज्यास पायाचा स्पर्श होईल त्याचेवर डाव येतो. त्यानें 


शिवणाराच्या जागीं मध्यभागीं जाऊन निजावयाचे असते नंतर पुनः खेळास सुरुवात होते. 
उभ असलेल्या गड्यांनीं चलाखीने पळून आपला बचाव करावयाचा असतो. निजलेल्या 
गड्याने लोळून डंकीप्रमाणे क्रिया करून कोलांटी घेऊन अगर अन्य तऱहेने निजल्यानिजल्या 
हालचाल करून बाजूच्या गड्यांपेकीं एकास पायाने शिवावयाचें असते. 


निजून हालचाल करणाऱ्या गड्यास चांगलीच भेहनत होते. अंगांत चलाखी व तडफ 
येऊन दम चांगला वाढतो. बाकीच्या गड्यांसहि साधारण मेहनत होते. ही मेहनत करतांना 
घेतळेळीं तीन चित्रे बाजूस दिलीं आहेत त्यांवरून या प्रकाराची कल्पना येईल. 


४८ व्या. ज्ञा, 


२७७ 


३७८ | व्यायामज्ञानकोद खंड ४» था 


वस्ताद कन्ह्यासिंग व श्री. दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार 
फरीगदका खेळत आहेत. 


५ 


रि >> (-) 
चित्र वंख्य़ा ७५४ 


(3.1 


श्रा. 


(३६) फरीगदका. 
उपोदघात. 
0 
हनुमन्ती लकडी-बजरंगी थाट, 


फुरीगदकयाचा खेळ खरोखरी ढाळ तरवारीचा आहे. या खेळाचा मदोनी भाग- 

सूटचा-व्यायामज्ञानकोश खंड २ मध्ये दिला आहे. पण सूट नीट खेळतां यावी म्हणून 
प्रथम पवित्र्यांची व घाईंची मेहनत चांगल्या 
रीतीर्ने करणे जरूर असते. घाई खेळतांना ठरीव हात 
ठरलेल्या अनुक्रमाने खेळावयाचे असल्याने त्यांत मर्दानी 
खेळाचे स्वरूप नसते. पण पवित्रे व घाई घटवितांना 
खेळणारास चांगली मेहनत होते व दम चांगला वाढतो. 
पायांस चांगली मेहनत होते व शरीर हलके व चलाख होते. 


. -: लेखक :- 


या खेळासाठी चामड्यानें मढावेळेली काठी (गदका) 

व चामड्याची लहान ढाल (फरी) लागते. मोठ्या माणसा- 
साठीं वापरण्याच्या गदक्यारचें माप ३ फूट २ इंच अगर 
३ फूट असावे व फरीचा व्यास ९ इंचाचा असावा. 
फरीचे वजन १ रतल असावे. लहान मुलांसाठी लहान 
मापाचे गदके व फऱ्या घ्याव्या. घाई खेळतांना चामड्याने 
श्री. द. चिं. मुजुमदार, बडोदे. मढविलेले गदके न घेतां नुसत्या वेताच्या अगर बांबूच्या, 

आंगठ्या एवढ्या जाड ३ कूट लांबीच्या काठ्या घेण्याचा रिवाज आहे; कारण घाई खेळतांना 


मार लागण्याचा संभव नसतो. 

खेळतांना अर्धी विजार व आखूड बाह्याचे कुडते अंगांत . घालणें सोईचे असते. 
विजारीचे आंत लंगोट जरूर नेसावा, म्हणजे वेडावाकडा पाय पडला तरी अपाय होत नाहीं. 
२०>९२० फूट मापाची जागा एका जोडीसाठीं असावी. 

करीगदका खेळण्याच्या निरनिराळ्या परंपरा आहेत व त्या पवित्र्यात बव घाईत थोडे 
थोडे फेरफार आहेत. या विषयाचे स्वतंत्र पुस्तक आम्ही प्रसिद्ध केलें आहे पण कोशांत तितकी 
संपूर्ण माहिती देणे शक्‍य नाहीं. म्हणून थोडी माहिती दिळेळी आहे. लहान मुलामुलींस व मोठ्या 


बयाच्या स्त्रीपुरुषांस हा खेळ खेळतां येण्यासारखा आहे. ही मेहनत कंटाळा न येतां सहज होते. 
२७९७ . 
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पवित्रे. 

दोहोचा पवित्रा-(सम पवित्रा) :--चित्र अंक १ प्रमाणें डावा या 
पुढें व उजवा पाय मागें ठेवून व उजवे हातांत त्या चित्राप्रमाणें गदका धरून उभे 
रहावे. डावा पाय गुडघ्यांतून वांकवून ठेवावा व उजवा पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवावा. 
उजव्या पायाचा पंजा जमिनीवर ठेवून टांच जमिनीपासून उंच ठेवावी, कमरेपासून 
वरचें शरीर सरळ ठेवावें. नंतर डावा पाय वर उचळून उजव्या बाजूस चित्र अक 
२ प्रमाणे फिरावे व उजवा पाय संपूण जामिनीस टेकून उभें रहावे. डावा पाव 
शक्य तितका वर उचलावा. नंतर उचललेला पाय चित्रांतील ३ चे आकड्यावर 
चित्र अक ३ प्रमाणे ठेवावा व उजवा पाय उचलून डावीकडे फिरावे. नंतर चित्र 
अंक ४ प्रमाणे समोर तोंड झाळे म्हणजे उचललेला उजवा पाय ४ आकड्यावर 
चित्र अंक ५ प्रमाणे ठेवून उर्भे रहावे. यावेळी उजवा पाय युडघ्यांतून वाकलेला १ 
वा पाय ताठ ठेवून पवित्र्यावर उर्भे रहावे. चित्र अंक १ ते ५ पर्यंतची क्रिया 
केली म्हणजे दोहोंचा पवित्रा पुरा होतो. या पावित्र्यांत उचललेले पाय ३ व ४ 
आकड्यावर (दोनदां) टाकावयाचे असल्यानें यास दोहोचा पावित्रा असें म्हणतात. 


चित्र अंक ५ प्रमाणे उभें राहिल्यानंतर पुनः दोहोंचा पवित्रा चार्ढून 
पहिल्या जागीं जावयाचे असतें. चित्र अंक ५ प्रमाणे उभें असतांना पुढील डेज 
गय उचळून डाव्या बाजूस चित्र अंक ६ प्रमाणे फिरून उभें रहावे. नंतर एक 
म्हणून २ चे आकंड्यावर उजवा पाय टाकावा व चित्र अंक ७ प्रमाणे उभें रर 
नंतर डावा पाय उचळून उजवे बाजूस फिरावें व चित्र अंक ८ प्रमागें उमे रहात" 
नंतर “दोन? म्हृणून डावा पाय १ चे आकड्यावर ठेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें ड्भै 
रावे. याप्रमाणें दमेपर्यंत हा पवित्रा करावा. 


३८१ 


फरीगदका 


चित्र संख्या ७५६-७६३ 
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चित्र संख्या ७६४-७८९ 


फरीगदका ३८३ 


ली ही वि. 18 त. ही...” पी फस 


तिहीचा पवित्रा :--डावा पाय पुढें व उजबा पाय मार्गे ठेऊन पवित्र्यावर उभे 
रहावे. पुढील पाय गुडघ्यांतून वाकळेला व मागील पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवावा. नंतर 
मागीळ उजवा पाय उचळून डाव्या पायावर चित्र अंक १ प्रमाणें उभें रहावें. नंतर उजवे 
वाजूस फिरावे. नवीन शिकणारानें जमिनीवर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे रेघा काढाव्या व 
आकड्याच्या जागीं गोळ वर्दळे काढावीं म्हणजे पाय कसे ठेवावयाचे तै नीट लक्षांत येते. 
चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा पाय उचलल्यानंतर “एक” म्हणून २ चे आकड्यावर उजवा पाय 
ठेवावा व चित्र अंक २ प्रमाणें उभें रहावे. नंतर मागील डावा पाय उचलून चित्र अंक ३ 
प्रमाणे रहावे. नंतर “दोन? म्हणून उचललेला पाय ४ चे आकड्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणें 
टाकावा व नंतर मागचा उजवा पाय उचळून डांवे बाजूस फिरावे व “तीन' म्हणून ५ चे 
आकड्यावर पाय टाकून पवित्र्यावर उभे रहावे. या पवित्र्यांत ३ वेळेस पाय उचलून 
टाकावयाचा असतो म्हणून यास तीनचा पवित्रा म्हणतात. याप्रमाणेंच 'पांचचा , साताचा, 
विषम पवित्र्यांत नेहमीं मागचा पाय उचळून चालण्याची 


असे विषम पवित्रे करतां येतात. 
यांत (दोन, चार, सहाचा ) नेहमी पुढील पाय प्रथम 


सुरुवात करावयाची असत. सम पवि 
उचंलून सुरुवात करावयाची असते. 


ळून चित्र अंक ४ मधील ३ चे आकड्यावर “एक? 


म्हणून ठेवावा. नंतर मागील पाय उचळून “दोन? म्हणून २ चे आकड्यावर टाकावा व नंतर 


मागचा पाय उचळून; उजवे बाजूस फिरून व “तीन? म्हणून डावा पाय १ चे आकड्यावर 
ठेवून मूळचे जागीं येऊन पवित्र्यावर उर्भे रहावें. याप्रमाणें उळटसुळट दिशेस जाऊन पवित्रे 
करावे. कोणत्याहि बाजूस पवित्र्यावर उर्भे असतांना तोंड एका दिशेस राहील अशी काळजी 


नंतर पुनः मागील डावा पाय उच 


घ्यावी, 

पवित्रा नीट येऊं लागला म्हणजे आकडे मोजून पाय टाकण्याची जरुरी रहात नाहीं. 
जागेप्रमाणे तीन, पांच; सातचे पवित्रे चालण्याची संवय करावी. प्रथेक वेळीं पाय जितका 
उंच उचलतां येईल तितका उचळून, एका पायावर स्थिर रहावे. उचललेला पाय आपली 
इच्छा होईल तेव्हां टाकतां आला प्राहिजे, तोळ रहात नाहीं म्हणून टाकू नये. ज्या पायावर 
उभे रहावयाचें तो पाय गुडघ्यांतून ताठ ठेवावा ब त्या पायाचे संपूर्ण पाऊल जमिनीवर टेकून 


उभं रहावे. 
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घाई. 


तमाचाची घाइ-(तमाचा, कमर, चीर, शीर, बाहेरा ) :---घाई खेळ 
तांना नेहमीं उजवा पाय पुढें ठेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे, पुढ 
खेळणारानें (चित्रांत डाव्या बाजूचा गडी ) तमाचाचा वार मारावा व चित्र आह 
१ प्रमाणे समोरच्याने तमाचा त्याच चित्राप्रमाणे आडवावा. नंतर पुढें खेळणारान 
मागील डावा पाय २ चे आकड्यावर असतो तेथून मार्गे व बाजूस ३ चे आकड्याह 
वर ठेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा पाय उचळून तमाचा आडवावा व 
समोरच्याने मारावा. नंतर पुढें चालणारानें उजवा पाय पुढें ४ वर' ठेऊन रि 
अंक ३ प्रमाणे कमर मारावी व समोरच्याने उजवा पाय उचळून कमर आडवावी. 
नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे समोरच्याने पाय पुढें टाकून कमर मारावी व पुढ 
चालणाराने पाय उचळून कमर आडवावी. नंतर पुढें चालणारानें १, २ आ 
वर चित्र अंक ५ प्रमाणे येऊन चीर मारावी व समोरच्याने . रोकावी. नंतर व 
अंक ६ प्रमाणे सामनेवाल्यानें चीर मारावी व पुढें चालणारानें रोकावी. नंतर या 
चालणारानें चित्र अंक ७ प्रमाणे पुढें पाय ठेऊन झीरचा हात मारावा व मार्गे 
चालणाराने त्याच चित्राप्रमाणे शीरचा वार आडवावा. नंतर चित्र अंक ८ प्रमाणे 
समोरच्याने शोरचा वार मारावा व पुढें चालणाराने झीरचा वार आडवावा” 
नंतर चित्र अंक ९ प्रमाणे पुढें चाळणारानें बाहेरा आडवावा व चित्र अंक १? 
प्रमाणे समोरच्याने “बाहेरा? मारावा व पुढें चालणाराने त्याच चित्राप्रमाणे रोकावा” 
नंतर पुनः वरप्रमाणे पुनः ही घाई खेळावी. 


प्रत्येक हात मारतांना, हात मारणारा पुढें पाय टाकावयाचा असतो १ 
समोरच्याचा वार आडवितांना थोडे मार्ग सरून व पुढील पाय ऊउचळून वार 
आडवावयाचा असतो अशी रचना या परंपरेच्या लकडीत केलेली आहे. न. 
खेळतांना सोपें जावे म्हणून सवे घाईत वर सांगितल्याप्रमाणे पावित्र्याची हाट 
करण्याचे धोरण ठेविळें आहे. घाई खेळतांना देखील फरी शरिराच्या जरा पुढें १ 
बाजूस वाराप्रमाणे घरावयाची असते. 


फरीगदका ३८५ 
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चित्र संख्या ७६८-७७७ 
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चित्र संख्या ७७०८-७८९ 


कडकपाळटीची घांईः--चित्न अंक २ प्रमाणें उजवे पाय पुढें ठेवून 
खेळणारांनीं पविन्यावर उभें रहाबें. नंतर पुढें ऱचालणाराने गदकक्‍्याचा हात वर 
उचलून उलटा करावा ( बोटें वर होतील असा धरावा ) व समोरच्या गड्याने 
गदका उजव्या पायाच्या समोर पुढें व उजव्या बाजूस त्याच ।चत्राप्रमाण ठेबून 
पाळटचा (पायाच्या घोट्याबरचा ) बार आडवावा. त्याचवेळीं गदक्याच्या सुठीवर 
समोरच्या गड्याने आपली फरी ठेवून आपल्या हाताच्या बोटांचा बचाव करावा, 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें कमरंतून रारार पुढें वाकवून पालटचा वार मारावा व 
समोरच्या गड्याने त्य.च चित्राप्रमाणे आडवावा पुढें चालणाराने वार मारतांच 
मागील पाय मार्गे व तिरपा नेऊन ३ चे आकड्यावर ठेवावा व नतर उजवा पाय 
उचलून डाव्या पायाच्या मार्गे चित्र अक ३ प्रमाणे ठेऊन पालटचा वार त्या 
चित्राप्रमाण आडवावा व समोरच्या गड्याने कमरतून युढळ वाकून पाढटचा वार 
मारावा. नंत्तर पुढें चालणाराने मागील उजवा पाय उचळून १ चे आकड्यावर 
च नंतर डावा पाय उचळून २ चे आकड्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणें ठेवावा व त्या 
चित्राप्रमाणे कडकचा (यगुडघ्यावरचा) वार मारावा, ता बार सामनेवाल्यानं त्याच 
.चित्राप्रमाणे ४ वर उभें राहून ब डाबा पाय उचलून आडबाबा, नतर डावा पाय 
२ वर व उजवा पाय १ घर ठेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे कडकचा वार मारावा व 
पुढें चालणाराने त्याच चित्राप्रमाणें उजवा पाय उचळून वार आडवावा, नंतर 


उजवा पाय पुढ ठेऊन पुनः वरप्रमाणे घाई करावा. 
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बडग्याचे हात करण्याची मेहनत. 


चित्र संख्या ७८९ 


श्री. 
(३७) बडगा. 
उपोद्घात. 


कुळे ती र. 4९ जरहचे, »_/९ टर 
दा अडांच फूट लांबीच्या जाड काठौस बडगा म्हणतात, लाटांचा लांबी जास्त असत 


त्यामुळें थोड्याशा लांब अंतरावरून रावरूस इजा करतां येते ही गोष्ट खरी. आहे. पण 
मारामारीच्या. वेळीं गर्दीत लाठीःची लांबीच शैरसोईची होते. य ती 
अक्षा वेळीं आखूड पण साधारण जाडीचा व सहज वापरतां 
येईल अह्या बेताचा बडगा जास्त उपयोगी होतो . असा 
अनुभब आहे. | 

अलीकडे लाठी किरविण्याचा पुष्कळ पसार झाला आहे 
पण बडग्याच्या उपयुक्तंतेकडे लोकांचे लक्ष नाहीं. लाठी 
बापरतांना ती दोन्ही हातांनी धरणे जरूर असते 'पण बडगा 
एका हातानेच सहज जोरकसपणाने वापरतां येतो. म्हणून 
बडग्याच्यां निरनिराळ्या हातांची संवय करणें उपयोगी होईल 
असे आम्हास वार्टते. गर्दीत लाठी बापरणें जमत नाहीं. इंग्रजी 
सिंगलस्टिकप्रमाणे बडग्याने समोरच्याचा वार आडवून 
समोरच्यास मार देतां येतो. त्याचप्रमाणें खेळणाराच्या आख 
बाजूस वेढा पडला असतां त्यास चौबाजूला साधे अथवा 
घांबंते पवित्रे चाळवून आसपासच्या इसमावर मारा करून अल्प श्रमांत वेढा फोडून पार, 
निघून जातां येतें. मात्र त्यांत खुब्री द्दी आहे कीं ज्याच्याकडून प्रथम मास सुरूं होतो तो जर 
दमांतून उखडला गेळा नाही. आणि चारी बाजूस सारखी दृष्टि ठेवून नजर चाळूं न देतां एक 
हिला तर विजयश्री त्याचेच गळ्यांत माळ घालते. पण जरा का 


सारखा जोराचा मारा चालू राहि 
एकदां त्याने कच खालीं कीं त्यास दे माय धरणी ठाय असें होऊन पोबारा करण्याची पाळी येते. 


गळी संवय झाली असेल त्यास समोरासमोर दंद्र्‍युद्ध आणि समूह- 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सं. बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


ज्यास बडगा वापरण्याची च 


युद्ध हीं दोन्हीं उत्तम रीतीनें करतां येतात. 
बगड्याचे हातांत पायाच्या नळ्या तोडण्याचे व॒ खोपडी फोडणाऱ्या हाताचा जास्त 


समावेश केलेला आहे आणि हे हात केव्हां कसा घात करतील याचा नेम नसल्याने ह्यास 
कित्येक बिन मुरवत्या असेंहि म्हणतात. हे. हात समूहसुद्धांत फार कामास येतात आणि 


साथ्या मारामार्संत याच हाताचा जास्त उपयोग करतात. 
| ३८९ 
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बडगा. 


सलामी :--दोहोचा पवित्रा चालतांना उजवा पाय पुढें आला म्हणजे एका 
खेळणारार्ने समोरच्या गड्यावर खोपरीचा हात मारावा व समोरच्या गड्याने (चित्र अंक * 
मधील डाव्या बाजूच्या गड्याने ) तो हात आपल्या बडग्यानें चित्र अंक ९ प्रमाणें आडवावा- 
नंतर दोघांनीं उडडून डावा पाय पुढें व उजवा पाय मागे ठेऊन त्याच्या डाव्या खोपरीवर हा 
मारावा व समोरच्याने आपल्या .वडग्याने तो आडवावा. चित्र अक २ भध्ये उडी बेतात 
स्थिति दाखविली आहे. नंतर बडगा डावे हातांत घेऊन उजवा पवित्रा पुढे टाकावा १ 
सामनेवाल्याच्या उजव्या हाताशी आपला हात मिळवून सलामी घ्यावी. नंतर बडगा उर्जन 
हातांत घेऊन दोघांर्नी एकदम माग जाव. 

घाई :--सलामीनंतर दोहोंचा पवित्रा चालावा. हा पवित्रा चालतांना उजव्या 
बाजूच्या खेळणाराचा उजवा पाय पुढें पडला म्हणजे त्यानें वित्र अंक ३ प्रमाणें चमोगा 
गड्याच्या डोक्यावर वार मारावा व समोरच्याने डाव्या पवित्र्यावर उभे राहून स््यांच्या 
आडवावा. नंतर त्याने (डाव्या बाजूच्या गड्याने) उजवा पाय पुढें टाकून ससा, न 
डोक्यावर वार मारावा व समोरच्याने तो वार आडवावा. नंतर उजव्या बाजुच्या पाच्या 
वार आडवितांना उचललेला उजवा पाय पुढें टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें सर्मार 
डाव्या खांद्यावर वार मारावा. तो. वार त्यानें उजवा पाय मार्गे घेऊन चित्र अंक ४ भे 
आडवावा व उजवा पाय पुढें टाकून समोरच्या गड्याच्या डाव्या खांद्यावर व्य र्‍: 
नंतर उजव्या बाजूच्या इसमाने दोहोचा पवित्रा चाळून चित्र अंक ५ प्रमाणे * नवर 
गड्याच्या उजव्या खांद्यावर वार मारावा व त्यानें त्याच. चित्राप्रमाणे वार आडवा बराजुडयी 
वार आडविणारांने तोच वार समोरच्यास मारावा व त्याने आडवावा. नंतर उजव्या वि 


*< ल्य > स्याच वार 
गड्याने दोहोचा पवित्रा करून समोरच्या गड्यावर उजव्या पायाच्या घोट्याचा _ जावे १ 


अंक ६ प्रमाणें मारावा, नंतर. वार आडविणारानें दोहोचा पवित्रा चाळून पढ गार्ड 
सामनेवाल्याचे घोट्यावर वार मारावा व त्यानें आडवावा. नंतर उजव्या मार डली 
सामनेवाल्याच्या उजव्या पायाच्या गुडघ्यावर चित्र अंक ७ प्रमाणे वार मारावा, ७... 
आडविणाराने वार मारणारावर तोच वार मारावा व त्यानें उजवा पाय उचळून वार _ _ व्या 
नंतर उजव्या गड्याने दोहोचा पवित्रा करून चित्र अंक ८ प्रमाणे समोरच्या गड्या र्जया 
कोठ्याचा वार मारावा व त्यानें आडवावा. नंतर वार आडविणारानें समोरच्याच मार्श 
कोठ्याचा वार मारावा. तो वार आडवून उजव्या गड्याने पुनः डोक्यावर 
घाईसं सुरुवात करावी. 

सुचना :--बडग्याच्या खेळांत फरीगदक्याप्रमाणे हातकटीसह निरनिर 
मारण्याची व बचविण्याची क्रिया करतां येते. 
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डगा 


७९१ 
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संख्या ७८ 

चित्र 
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ऱ्जु ऱ 


1.2 


ज्य 


* 


पॅफ्ण्क्श्शििशिशिशिनणणण 


९६ 
छ्या ७५४ द 


चित्र सं 


च्या क्रिया), 


एकांगी ठछकडी (काढणी 


श्री, 


(३८) एकांगी लकडी. 


उपोदघात. 


अप अगर तीन फूट लांबीची व पाऊण इच जाडीची बांबूची अथवा वेताची काठी 


* घेऊन नुसत्या काठीनंच निरनिराळे हात करावयाचे असतात. फरीगदकक्‍्याच्या घाई 
ज्याप्रमाणें बसाविलेल्या आहेत त्याप्रमाणे एकांगी. 
लकडी चेहि हात बसविळेळे असतात व ते दोघांनी 
समोरासमोर उर्भे राहून करावयाचे असतात. एकाच 
हातांत काठी घेऊन सामनेवाल्याशी नीट रीतीने 
सूट खेळतां यावी यासाठां हातापायांची तयारी 
करण्याचे निरनिराळे हात बसाविळेळे आहेत. कांदी 
हात हातपायांत चलाखी यावी व पह्ाणारास खळ 
ऱ्चांगलळा दिसावा म्हणून बसविलेले असावेत अर्स 
वाटत कारण कित्येक हात पळ 
करतांना समोरच्या गड्या- 
कडे पाठ फिराविली जाते. 
याप्रमाणे करणें दृंदवाच्या 
स्वरूपाने सुरक्षितपणाचें 
नाहीं असं वार्ते. या 
लकडीचे हात मेहनत 
म्हणून करण्याचा प्रचार 
मात्र बऱ्याचद्या तालमातून 
आहे. 


चित्र संख्या ७९७ .'  ले-ऱरा. लक्ष्मण नारायण समे, 
: सं. बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


. य़ा खेळांत बचावासाठी फरी हातांत नसल्यानें काठीनेच समोरच्याचे वार आडवा- 


बयाचे असतात. त्यामुळे एका काटीनैच वार मारण्याची व वार आडविण्याची संवय होते. 


५० व्या. ज्ञा. २९२ 
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एकांगी लकडी. 


हात पहिला-सलामी:---सुरुवातीस खेळणारांनीं उंजवे पाय पुढें व 
डावे पाय मार्गे ठेऊन समोरासमोर पवित्र्यावर तयारीच्या स्थितींत चित्र अंक ९ 
प्रमाणे उर्भे रहावे. नंतर “ दोहोंचा पवित्रा ” करावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे 
काठ्या वर नेऊन उजवीकडून डावीकडे काठीचा झोक टाकून ठोका मारावा 
नंतर काठी डावीकडे नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे तिचे टोक जमिनीवर टेकार्वे- 
नंतर काठी पुनः डावीकडून उजवीकडे वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे पण हात 
डाव्या बाजूनें उजवीकडे नेऊन ठोका मारावा. यावेळीं शक्‍य तितकी वर उडी 
मारावी. नंतर काठी उजवीकडून डावीकडे डोक्यावरून फिरवावी व चित्र अंक ४ 
प्रमाणें डावा पाय पुढें ठेऊन उभे रहावे. 
लावा. 


हात पाहिला :--चित्र अंक ४ प्रमाणें आल्यानंतर दोहोंचा पावित्रा च 
प्रमाण 


नंतर उजवा पाय पुढें आला म्हणजे काठीचा हात वर नेऊन चित्र अंक २ 
उजवीकडून डावीकडे काठी न्यावी व ठोका मारावा. नंतर हात डावीकडून उर्जव'' 
कडे नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे ठोका मारावा. हा ठोका मारतांनाच डात र्त | 
पुढें आणून उजवा पाय मागें नेऊन उभे रहावे. नंतर काठी उजवीकडून खाल 

आणून चित्र अंक ६ प्रमाणे खालचे बाजूने समोरच्या गड्याच्या काठावर दो 
मारावा. हा ठोका मारतांनाच पावित्रा बदळून उजवा पाय पुढें व डावा मागें गर 
उभें रहावे. नंतर डावा पाय पुढें टाकून काठी डावीकडून उजवीकडे नेऊन शिव 
अंक ७ प्रमाणें ठोका मारावा. नंतर उजवा पाय पुढें ठेऊन डावा पाय मागे न्यावा" 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे वरचा ठोका मारून उजवा पाय उंच करून उजवीकर्टर ' 
डावीकडे संपूर्ण चकर फिरावे. संपूर्ण चकर झालें म्हणजे उजवा पाव पुढे र, 
पुनः चित्र अंक २ प्रमाणे वरचा ठोका मारावा व पुनः उजवा पाय उंच क 

चक्कर फिरावे. नंतर पुन: वरप्रमाणें तिसरें चकर पुरें करावें. नंतर डाव्या 

काठी चित्र अक ३ प्रमाणें ठेऊन पुढील सलामीची क्रिया करावी. 
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३९६ 


हात दुसरा-डूब ,__तयारीचे स्थितीत उमे रहावे. नंतर वरचे दोन 


ठोके व खालचे दोन ठोके पवित्रे बदळून मारावे. नंतर पुनः वरचे दोंन ठोके 


मारावे. शेवटचा ठोका चित्र अंक २१ प्रमाणे मारल्यावर उजवा पाय डाव्या 
चित्र अंक २ व २ प्रमाणे डूब 


पायाच्या मागें टाकून हाताखालून शरीर नेऊन 
फिरावी. नंतर उजवा पाय पुढें येतो. तेथून चित्र अंक ४व ५ प्रमाणे खालचे दोन 
ठोके मारावे. नंतर वरचा ठोका चित्र अंक ६ प्रमाणें मारून डावा पाय मागे 
नेऊन उलट ड्रूब फिरावी. म्हणजे डावा पास पुढें येतो. नंतर उजवा पाय पुढें 

प्रमाणे खालील ठोका मारावा. 


टाकून डावीकडून माग फिरावे व चित्र अंक ७ 
बाजूस पुढें टाकावा. नंतर डावा पाय वर 


नंतर उजवा पाय उचलून मागच्या बा 
उचलून शरीर उजवीकडून डावीकडे अर्धे वर्तुळ फिरावे व डावा पाय उजव्या 
उचलून अर्धे चक्कर फिरून उजवा 


पायाचे मार्गे टाकावा. नंतर उजवा पाव उंच 
पाय मार्गे-न्याबा व काठी डोक्यावरून फिरवून मूळ दिडोस ( म्हणजे चित्र अंक ५ 
च्या दिशोस) आणून उभे रहावें. चित्र अंक ७ च्या पुढें वर जी क्रिया सांगितली 
आहे त्यास पळटी म्हणतात. ही क्रिया करणारा गडी दोन पवित्रे मागे जातो. 


३९८ व्यायामज्ञानकोदड खंड ४ था 


हात तिसरा-कोठा व उड्डाण:--तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. नंतर 
दोहोंचा पवित्रा करावा व वरचे व खालचे दोन दोन ठोके नेहमीप्रमाणे पावता 
बदळून मारावे. नंतर उजवा पाय पुढें आला म्हणजे पुनः वरचा ठोका उजवीकडून 
डावीकडे हात नेऊन मारावा. नंतर काठी डोक्यावरून गोळ फिरवून समोरच्या 
गड्याचे उजवे बरगडीवर चित्र अंक १ प्रमाणे काठीचा वार डावा पाय पुढें टाकून 
मारावा. यावेळीं समोरच्या गड्याने डावे बाजूस उडी मारून उजवा पाय मा्‌य 
घ्यावा व प्रतिस्पर्ध्यांने मारळेलळा वार बचावण्यासाठीं त्याचा वार लागण्यापूवा त्याले 
काठीवर आपली काठी त्याच चित्राप्रमाणे जोरांत मारून त्याची काठी शाक्त 
तितकी खालीं दाबावी. नंतर वार मारणारानें आपली काठी खाळून काहून ध्यावी 
व डावीकडून उजवीकडे डोक्यावरून फिरवून व उजवा पाय पुढें टाकून वि 
अंक २ प्रमाणे समोरच्याचे डाव्या बरगडीवर मारावी. यावेळीं समोरच्यान उजव 
बाजूस उडी मारून उजवा पाय पुढें आणावा व त्याच चित्राप्रमाणे वार मारणाराची 
काठी लागण्यापूर्वी त्याचे काठीवर आपली काठी जोराने मारून खाला दाबावी 


> रि नै क क. >: रवा 
नंतर वार मारणारांनें आपली काठी काढून घेऊन डावा पाय पुढ टाका 


> > च: > ति >>-डॉ 4 
व चित्र अंक ३ प्रमाणे समोरच्या गंड्यावर शीरचा वार मारावा. याच वेळी न 
आरडाविणारानें आपला उजवा पाय मार्गे नेऊन शीरचा वार त्याच चित्राप्रमा' 
आडवावा व त्याची काठी जोरान वर उडवावी. 


नंतर वार आडविणाराने उजवा पाय पुढें टाकून चित्र अंक ४ कड 
जमिनीवर बसून शीर मारणाराच्या डाव्या घोट्यावर काठीचा वार मारावा, यावेळ 
शीर मारणाराने त्याच चित्राप्रमाणे वर उड्डाण मारून आपला बचाव करावा री 
उड्डाण केळेला गडी जमिनीवर उभा राहतांच त्याचे उजव्या पायाच्या घोट्य 
चित्र अक ५ प्रमाणे वार मारावा यावेळीं ज्लीर मारणारानें पुनः चित्र य 
ममाण उड्डाण मारून आपला बचाव करावा. नंतर ज्लीर मारणाराने पुनः ह्रीरन 
वार मारावा व समोरच्यानं उभें राहून शीर आडवावे. यानतर वरच्या फिरक्या 
ठोक्‍्यापासून वर सांगितल्या प्रमाणें पुनः फिरण्यास सुरुवात करावी. 


३९९ 


एकांगी लकडी 


क 


चित्र संख्या ८१२-८१६ 


४०० 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


दुअंगी लकडीची मेहनत. 


श्री. 


(३९) दुअंगी लकडी. 
उपोद्घात. 


लकडीप्रमाणेंच आहे. एकांगी लकडाप्रमाणेंच लांब व 


दुझंगी लकडीची मेहनत एकांगी 
जाड्या दोन काठ्या दोन हातांत धरून याचे निरनिराळे हात समोरच्या गड्याशीं 


खेळावयाचे असतात. हात घाईप्रमाणे ठरीव बसविलेले बर 
असतात. डाव्या हातांत काठी धरून ती पण वापरावयाची 
असल्यानें डाव्या हातावरहि एक प्रकारचा चचांगळा ताबा 
येतो. दोन पट्टे फिरविण्यांत ज्याप्रमाणे कौशल्य असतें 
त्याप्रमाणे दुअंगी लकडी खेळण्यांत देखील खेळणांराचें 
कौशल्य दिसून येते. या खेळाने दोन्ही हातांस सारखी मेहनत 
होते. या खेळांत हातांची व पायांची हालचाल स्फूर्तींने 
करावयाची असल्याने या खेळांत चांगळी मेहनत होऊन 
दम वाढतो. 

या खेळांत फरी हातांत नसल्याने समोरच्याचे हात 
आपल्या काठीवर घेऊंनच आपला बचाव करावा लागतो. 


समोरच्याच्या काठीचा मार आपल्या काठीने कसा वाचवावा 
विदेष्रतः मनगटांतील 


याची संवय होते आणि या बचावानें 
निश्चळ होऊं लागते. हा खेळ जोडीजोडीने 


स्नायूंना चांगला व्यायाम मिळतो व दृष्टि 
करावयाचा असल्याने याला सांधिक खेळाचे स्वरूपाहि देतां येते. लकडीच्या खेळाची पद्धत 
आपल्या देशांत फार प्राचीन काळापारून चालत आलेली आहे. पूर्वापार चालत आलेल्या 
घराण्यावरून व स्थळावरून नबीन झालेल्या अनेक परंपरा दृष्टोत्पत्तीस येतात. त्यापैकी हनुमंती, 
कनौटकी, शेरध्वज, हिंदुस्थानी, अलीमदद वगेरे पद्धतीची घराणीं अस्थित्वांत आहेत. या सवे 
घराण्यांत प्रत्येकाचे हात निरनिराळे बसविलेले असून त्यांत प्रत्येकाने स्वत:च्या परंपरेतले असें 
कांह तरी एक वैशिष्ट्य अर्स ठरविलेळे आहेच. वतेमानकाळीं लकडीच्या खेळाची अनेक 
घराणीं लुप्तप्राय होत चालली आहित आणि आखाडेच्या आखाडे बसून गेळे आहेत. 
देशी खेळास आज आमची तरूण पिढी मुकत चालली आहे 


यासारख्या अनेक सवोग सुंदर 
ही मोठ्या खेदाची गोष्ट आहे असे आम्हांस म्हणावें लागते. वरील उपलब्ध लिलया 
सर्व पद्धतींमधून सुंदर हात आणि वैशिष्ठ यांचे एकीकरण करून दुअंगी लकडाचे हात 


बसविठेळे आहेत ही विशेष लक्षांत ठेवण्यासारखी गोष्ट होय. 
५१ व्या. ज्ञा. 


रा. ल्षमण नासयण सप्रे, 
सं. बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 


४०१ 


४०२ 


व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 


दुअंगी लकडी. 


सलामा :-- चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांत काठ्या धरून तयार्राच्य़ा 
स्थितींत उर्भे रहावे. नंतर दोघांनीं दोहोचा पवित्रा करावा व उजवा पाय ८ 
आला म्हणजे दोन्ही काठ्यांनी वरचा ठोका, उजवीकडून डावीकडे मा व 
दोन्ही काठ्या चित्र अंक २ प्रमाणें मार्गे न्याव्या व जमिनीवर टेकाव्या. १९ 
उजवाकडं वळून दांन्हा काट्यांनीं खालचा ठोका मारावा व त्याच अवसानांत १ 
उडी मारून पवित्रा बदलावा व काठ्या डोक्यावरून फिरवून डाव्या पवित्र्याव 
उभं रहावें व चित्र अंक ९ प्रमागे काठया धराव्या. 


२ क गो "- घेऊन उजव्या 
हात पहिला :-र्‍चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा हात खालीं घेऊ क 


हातानें वरचा ठोका मारावा. हा ठोका मारतांना उजवा पाय उचळून सरा ७ 
मारावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे डावा पाय पुढें आणून उजव्या हातान त 
बाजूचा ठोका मारावा. नंतर चित्र अंक ५ व ६ प्रमाणे खालचे ठोके सा 
उजवा पाय पुढें ठेवावा. नंतर सलामी करून हात पुरा करावा. 


ना 
१ होळ क बट वाढता 
सूचना :--हा हात चांगला साघला म्हणजे दोहोचा पवित्रा 


ठोके मारून हात करण्याची संवय करावी. 


दुअंगी लकडी ४०२ 


चित्र संख्या ८१८-८२३ 


४्था 


खंड 


व्यायामज्ञानकोडा 


ठ 


४०४ 


७०>_*>-::---------- 


दुसरा हात-डूब :--तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. नंतर उजवा 
पाय उचळून वरचा ठोका मारावा व पाय खालीं ठेवावा नंतर उलट बाजूचा 
डावा पाय जमिनीवर ठेवावा. 


बरचा ठोका डावा पाय वर उचळून मारावा १ 
नंतर डावा पाय वर उचलून डाव्या बाजूने खालचा ठोका मारून डावा पाय 
उजव्या बाजूस जमिनीवर ठेवावा. नंतर उजवा पाय वर उचढून खालचा ठोंका 
उजवीकडून डावीकडे मारावा व उजवा पाय पुढें ठेवावा. नंतर पुनः वर 
सांगितल्याप्रमाणे उजव्या हातानें वरचे दोन ठोके मारावे. नंतर वरचा दुसरा 
(सहावा ) ठोका मारून डावा पाय पुढें आला म्हणजे उजवा पाय डाव्या 


पायाच्या मार्गे टाकून चित्र अंक २ प्रमाणे ड्रूब घेऊन तोंडें समोरासमोर आलीं 
हालवितां उजव्या हातानें वरचे दोन 


म्हणजे पवित्रे न बदलतां व पाय न 1 हाता 
ब डाव्या हातानें खालचे दोन ठोके मारावे नंतर वरचा पांचवा ठोका मारावा व 
सहावा ठोका (वरचा ) मारून 
डूब फिरावी. समोरासमोर 
मारून चित्र अंक ४ प्रमागे उडून पलटी 
दिळे आहेत ते सवे हात दुअंगी लकडींत 
होऊं शकतात. त्याचप्रमाणें ते सर्व हात एकदां उजव्या हातानें वरचा ठोका 
मारण्यास सुरुवात करून व दुसर्‍यावेळी डाव्या हातानें वरचा ठोका मारण्यास 
सुरुवात करून करावे म्हणजे दोन्ही अंगाने काम करण्याची उत्तम संवय होते 
व दोन्ही बाजूच्या स्नायूंस सारखा व्यायाम होतो. 


प्रमाणे डावा पाय मार्गे धेऊन उलट 
न्ही काठ्यांनी वरचा ठोका 


एकेरी लकडीमध्यें जे हात 


४०६ व्यायामज्ञानकोद खंड ४ था 
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लकडी बनेटीची मेहनत. 


ह 


(४०) लकडी बनेटी- 
उपोदघात. 


का हातांत एक, दोन हात लांबीची व अर्धा इंच जाडीची बांबूची निमुळत्या आकाराची 
काठी घ्यावी. तिच्या जाड बाजूस धरून व दुसर्‍या हातांत बंनेटी धरून ती आपल्या 
अंगासर्भोवतीं फिरवून त्याच गतींत एकाचे, दोहोचे, तिहिचे, ११ 
थावते व॒ झडपी पवित्रे जरूरीप्रमाणे करावे. समोरच्या 
गड्यांशीं एकांगी लकडीतील तमाचा; शीर, मोढे, कोठ, 
गळट, कडक, लंगोटा, खोपडी वगैरे हात बेछूट खेळून ते 
करोत असतां मधून मधून फिरक्या, डूब, काढण्या; उड्डाण 
वगेरे प्रकारांची स्व क्रिया आळीपाळीने व (स्वतःच्या शरिरास 
वैनेटी लागूं न देतां आणि बनेटीची गति न थांबविता) स्फू्तीने 
केरावयाच्या असतात अश्शा रीतीने काठीचे हात चाळू असता 
ननेटी फिराधेण्याचे क्रियेस लकडी बनेटी म्हणतात. 


लकडी बनेटी खेळण्यास फार. मौज वाटते व त्यामुळें 
शकणारा होसेने हा खेळ शिकतो. परंतु शिकतांना प्रथम रा, लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
अडचण ही असते करीं डाव्या हाताने बनेटी पाहिजे त्याप्रमाणे ६, ब्रा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदे, 


कर फिरविता थेत नाहीं. तर्सेच उजव्या दॉतॉने बेटी ौ 
फरवून डाव्या हातानें काठीचे हात करूं म्हटें तर तैहि बरोबर साधत नाहीं. म्हणून प्रथम 


- थोडेथोडे हात मुकर करून त्याचे हान लहान गट तयार॑ करतात. अशा प्रकारचे गट 


रिरानराच्या पत निती परवा कका पदात अथी संशा 


नर (६ > ० रे इ 
आहे. हे हात, प्रथम बंनेटीचे हात व दुअंगी लकडीचे हात चांगले आले म्हणजं ॥शशकांवण्याचा 


मधात आहे. 


फि 
अ 


रि ._ द दोन्ही त आळीपाळीने बदलून खेळण्याची संवय 
पभ शिकणाराने वरील आयुधे दोन्हा उह आ १ र 
ऐश्यानें दोन्ही हातावर ताबा चांगला राहतो. शरिरास भरपुर व्यायाम मिळून हातपाय मजबूत 
शातात. अंगांत स्फूति ब चपळता वाढते आणि प्रेक्षकांचे चित्त आकपिलें जात. 
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लकडी बनेटी. 


सलामी :--उजवा पवित्रा पुढे ठेऊन खेळणारांनीं तयारीच्या स्थितीत 
चित्र अंक १ प्रमाणे उर्भे रहावे. उजव्या हातांत लकडी व डाव्या हातांत त्त्टी 
धरावी नंतर दोघांनीं पुढील उजवे पाय चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे घ्यावे, नंतर 
उजवे पाय पुढें टाकून चित्र अंक ३ प्रमार्ण काठीचा वरचा ठोका मारावा. नंतर 
डावा पाय जरा पुढे टाकावा व उड्डाण मारून उजवा पाय पुढें टाकावा. नंतर 
डावा पाय पुरढे टाकावा व चक्कर पूर्ण फिरून चित्र अंक ४ प्रमाणें काठी फक, 
पायाजवळ धरावी. नंतर उजवीकडे फिरून मूळच्या बाजूस तोंड करून डावा षा चा 
चित्र अंक ५ प्रमाणे टाकावा व काठीने खालचा ठोका मारावा. त्याचवेळी वनेटी 
हात उलटा फिरवावा. नंतर उजवा पाय वर उचलून डाव्या पायावर उजवीकडून 
डावीकडे चित्र अंक ६ प्रमाणे फिरून संपूर्ण चकर फिरावें व चित्र अंक 
तयारीच्या स्थितींत येऊन उभें रहाषे. 


चित सख्या ८२९-८३४ 


शण णप्य्यापयणर्‍ा धप 
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लकडी बनेटी ४११ 


ह... 2220 02... पपया 


हात १ ला:--तयारीच्या स्थितींत उर्भे रहावे. नंतर उजवा पाय मार्गे 
न्यावा. त्याचवेळी उजवा हात मार्गे डोक्यावर घेऊन न्यावा व डावा बनेटीचा हात 
उलटा मुरडून उजवीकडे न्यावा. नंतर तो हात उताणा होईल अशा रीतीने 
बनेटीचें चक्कर फिरवावे. नंतर बनेटीचा हात डाव्या बाजूत्त न्यावा व त्याचवेळी 
मागील उजबा पाय पुढें टाकून चित्र अंक १ प्रमाणे वस्चा ठोका मारावा व तो 
काठीचा हात तसाच डावीकडे जाऊं द्यावा. नंतर बनेटी फिरवून उजवीकडे आणाबी 
व त्याचवेळी पुढील उजवा पाय मागें न्यावा व वरील दुसरे बाजूचा ठोका चित्र 
अंक २ प्रमाणे डावीकडून उजवीकडे मारावा, 


नंतर उजवा पाय पुढें आणून खालचा ठोका मारावा व लागलीच 
उजवा पाय़ पुढे व डावा पाय मार्गे नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे खालचा ठोका 
मारावा. नंतर डावा पाय पुढें आणून व बनेटी उजव्या बाजूस चित्र अंक ४ प्रमाणे 
नेऊन डावीकडून उजवीकडे खालचा ठोका मारावा. नंतर उजवा पाय पुढें टाकून 
वरचा ठोका उजवीकडून डावीकडे मारावा व त्याच आवसानांत डाव्या पायावर 
चित्र अक ५ प्रमाणे उर्भे राहून संपूर्ण चक्कर फिरावे व वरचा ठोका मारावा. 
याप्रमाणे तीन चक्केरें फिरावीं. नंतर सलामी कलन तयारीच्या स्थितीत उभे रहावें. 


हाताची क्रिया करतांना बनेटीचा हात एक सारखा फिरला पाहिजे. 
बनेटी व लकडीची क्रिया चांगली साधली म्हणजे एकांगी लकडीचे सवे हात या 
प्रकारांत करतां येतात. त्याचप्रमाणें उजव्या हातांत बनेटी व डाव्या हातांत काठी 


धरून हात करण्याची संवय करावी. 
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लकडीपट्याची मेहनत. 


(५ 


श्रा 


(७१) लकडीपटा. 


उपोदघात. 


हा खेळ लकडी बनेटीसारखा आहे. खेळणारांनीं प्रथम उजव्या दातात लकडी व ढाचा 
हातांत पटा घाळून एकमेकासमोर पवित्र्यावर उभे राहून हा खेळ खेळावयाचा असता... 
यांत उजव्या हातांतील लकडीने एकांगी लकडींतील सवे क. 
हात व डाव्या हाताने पट्याच्या राहांतील सर्व हात फिखवा- 
वयाचे असतात. बनेटी लकडीप्रमाणे यांतहि हात करतांना 
फिरक्या, डूब, काढण्या, उड्डाण वगेरे सर्वे क्रिया आळीपाळीने 
स्फूतीने करावयाच्या असतात. लकर्डांचे हात करतांना त्याच 
गतोंत पटा फिरविण्याची क्रिया जोडीने करावयाची असते 
म्हणून या खेळास लकंडी पट्याचा खेळ म्हणतात. 
पटा हे जरी संहारक शास्त्र आहे तरी लकडी पस्याच्या 
व्यायामाची युद्ध विषयक व्यायामांत गणना न करतां कोशल्य- 
पण व्यायामांत करतात. कारण या खेळांत वार रोकावयाचे 
क्या दुसऱ्यावर करावयाचे नसतात. परंतु पटा समोरच्यास | 


लार र रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
गू न देतां स्वत:च्या अंगासभोंबतीं फिरून लकडीचे . बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदे. 
हात करावयाचे असतात. 


___ बेनेटीचें बजन बाजूच्या दोन्ही टोकाला असते त्स पट्याचे त > 
खोबड्यांत असतं. या वजनामुळे व खोबड्याच्या लांबीमुळें बनेटीसारखा पट्याचा हात डाकर 
चळत नाही. पर्याने सर्वात शया “होऊ नय, बान ० रर तगावरानर येऊन 
फिरवावा लागतो त्यामुळे नवरिकयास प्रथम त्रास पडतो. हा त्रास पडू नये म्हणून ठुकड्या 


ऐैकड्याने राहा बसवितात व त्या घटवून घेतात. 

अद्या धकारच्या ठराविक हाताच्या राहा. करतांना 2 कात शा यि 
करावयाच्या असतात. त्यांत फेरबदल होऊन मार्गे पुटं रादा 0. नाहि 
इजा होण्याचा संभव असतो. म्हणून नवशिक्याने द्या तत्वाकडे वसना ल्क य पाहिजे. 
तसेंच शिकविणाराने आपल्या शिष्यास प्रथम लकडीचे र व पस्घयाच्या व संपूर्ण शिकवून 
चांगल्या घटवून घ्याव्या. नं वट्याच्या राहा शिकवाव्या; असे केल्याने या राहा 
छौकर बसतील व पर य कमी होईल. दोन्ही हातांत आळीपाळीने आयुधे 
भेदळून संबय केल्यानें दोन्ही हातावर चांगळा ताला राहील. 
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लकडीपटा. 


सलामी :--चित्र अंक १ प्रमाणे उजव्या हातांत पटा व डाव्या हातात 
लकडी धरून उजव्या पवित्र्यावर तयारीच्या स्थितींत उर्भे रहावे. नंतर उजवा पार 
मागे नऊन चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे तोंड करून, व लकडी व पटा समान्तर 
धरून उभं रहावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे लकडीचा व पट्याचा हात 1. 
मागून डावीकडून उजवीकडे फिरवून दोन्ही हात पुढें आले म्हणजे उजवा भी 
पुढें टाकावा. नंतर डावीकडून फिरून मागील डावा पाय उजव्या पायाच्या ३ * 
टाकावा म्हणजे एक चक्कर पुरें होतं. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे वर ठोक 
ढकडीने मारावा व लागलीच उलट बाजूचा वरचा ठोका त्याच स्थितींत स 
राहून चित्र अंक ५ प्रमाणे मारावा. नंतर पुढें असठेळा डावा पाय उचळून उज ह 
पायाच्या मार्गे चित्र अंक ६ प्रमाणे टाकांवा व पलटी घेऊन सलामी घ्यावा 
तयारीच्या स्थितींत उभे रहाव 


लकडा 
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लकडीपटा ४१९७ 


डूब £-- तयारीच्या स्थितींत उभे रहावें. नंतर उजवा पाय उचलून 


डाव्या पायावर उभे रहावें व पूर्ण चकर फिरावे. नंतर उजवा पाय टेकून वरचा 


ठोका उजवीकडून डावीकडे मारावा व डावा पाय पुढें टाकावा व उजवा पाय 
वा. नंतर उजवा पाय पुढें 


मार्गे घ्यावा व डावीकड्डून उजवीकडे वरचा ठोक मारा 

ठेवावा व डावा पाय मार्गे घेऊन चित्र अंक १ पमाणे उजवीकडून डावीकडे 
खालचा ठोका माराबा. नंतर डावा पाय पुढें व॒ उजवा गा! मार्गे ठेऊन चित्र 
अंक २ प्रमार्णे डावीकडून उजवीकडे खालचा ठोका मारून नंतर उजवीकडे 
फिरून मार्गे असलेला उजवा पाय उचळून डाव्या पायाच्या मागे चित्र अंक ३ 


प्रमाणें ठेवावा नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें डूब घेऊन संपूर्ण चकर झालें म्हणजे 


चित्र अंक ५ प्रमाणे उभे रहावें व वरचा ठोका मारावा. नंतर डावीकडून उजवी- 
ब उजवा पाय मागे घेऊन 


कडे चित्र अंक ५ प्रमाणे खालचा ठोका मारावा 
उजवीकडून डावीकडे खाळचा ठोका चित्र अंक ६ प्रमाणे मारावा. नंतर डावी- 


कडून उजबीकडे वरचा ठोका मारावा त डावा पाय उजव्या पायाच्या मागें 


डूबेप्रमाणे घेऊन चित्र अंक ७ प्रमाणें उजवीकडून डावीकडे वरचा ठोका मारावा 


च उलट डूब फिरावी नंतर उजवा पाव पुढें टाकून तयारीच्या स्थितींत यावे. 


लकडीपटा करतांना लकडीच्या हाताबरोबर पट्याचा हात जोडीच्या 
मुदु्याच्या हाताप्रमाणें ठोके मारतांना फिरवावा व डब अथवा चक्कर वगेरे 
द 2 बत कत पट्याचा हात गोळ फिरवावा. पट्याचा हात 
अशा रीतीने फिरवाबा कीं लकडीचे हात मारतांना पटा नड नये. 

ड्रबेचा हात करण्याची क्रिया १९ सांगितली आहे त्याप्रमाणे एकांगी 
रूकडींतील सव हांत साध्या पावित्र्याने किंवा दोहोच्या पवित्र्याने करतां येतात. डाव्या 
ह्वतांत पराव उजव्या ह्रातांत लकडी धरून वरचे हात करण्याचा सराव करावा. 


५रव्या. ज्ञा. 


खड ४ था 


व्यायामज्ञानकोश 


४१८ 


बालकाठीची कवायत. 


चित्र संख्या ८५४ 


शरीर 


(४२) बालकाठी. 


उपोद्घात. 


शिकवितांना मुलांकडून बालकवायत 


हा भेहनतीचा प्रकार लहान मुलांसाठी आहे. हा प्रकार यत 
लें जाऊन त्यांत स्फू णणें हा 


करवून घेतात. याचा मुख्य हठ मुलांचे शरीर ताप 
होय. या बालकवायतीसाठी फूटडील अथवा मार्चिंग सारखा य 
कबायत करवून घेण्याची मुळींच जरूर नाही मुळें ओळींत 
उभी राहिली म्हणजे पुढे उडा मारा, मागे उडी मारा, उच 
उडी मारा, उजवे फिरा, समोर फिरा, डाव फिरा असे सांगून 
उड्या मारण्याचा व्यायाम त्यांचे जबळून कांहा वेळ करवून 
घ्यावा नंतर बालकाठीची मेहनत मुलांजवळून करवून घ्यावी. 


प्रथम अडीच फूट लांबीची व अर्धा इंच जाडाचा 


ओकच्या लांकडाची कातून तयार केलेली काठा किंवा बांबूची 


अथबा वेताची काठी प्रत्येक विद्यार्थ्यास द्यावी. नंतर 


कवायतीच्या पद्धतीने मुलांच्या चार ओळी कराव्या. आण 
मेहनतीचा 


(0 
सर्व मुळांना अर्धे उजवीकडे फिरवून. नंतर दा ा 
एकेक प्रकार मुलांकडून करवून घ्यावा. .अशा रीतीने 
_४ असे आकड 


शिकविण्याचे सुरवातीस आपण ९7९7९ क. प 
मोजून त्या आंकड्याबरोबर मुलांना काम करण्यास . शिकवावे. सवे सुळ हुकुमाप्रमाणे एक- 
म्हणजे. शिकविणाराने डावाचे नुसते नांव 


सारखी सवव प्रकार चांगल्या रीतीने करू लागली र र टं 9 > 
ब घेऊन पुढें “सुरु ही आज्ञा देऊन 


घेऊन किंबा नांव.नसलें तर त्याच्या अक संख्येचे न 


संव प्रकार करवून घ्याबेत. नंतर काही दिवसांनीं तोंडाने शिटी वाजवून शिटीबरोबर मनांत 


अक मोजून सवे प्रकार करवून घ्यावेत. नंतर काहा दिवसांनीं सचे प्रकार बडवर करवून घ्यावेत. 
व म्हणजे बारबेल्स व लाठी यांच्या हातांचे एकीकरण आहे. त्यामुळें 


बालकाठीचे डा 
सल्याने. बालकाठीची कवायत मुळे फार 


बहुतेक व आाख्तकियािरवयात 0 
आनंदाने करतात. अश्शा रीतीने मुलांना कंटाळा न येतां चांगळी भेहनत होते आणि मेहनती- 
बरोबर शिस्त पण लागते. आणि लहान लहान मुळें कवायतीच्या पद्धतीनें बालकाठी करूं 
छागली म्हणजे देखावा चांगला दिसन पाहाणारासादे मौज वाटते. . लाठी, लेजीम, जोडी- 


रमाणे हाहि संघव्यायामाचा एक महत्वाचा प्रकार आहू . 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
सै. बा. प्र. व्यायामशाळा, बडोदें 


४१९ 


४२० व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


थड वाकविणें:--चित्र अंक १ प्रमार्णे उजव्या हातांत काठी धरून सरळ उभें 
रहावे. आंगठा व तर्जनी यांमध्ये काठी धरावी व काठीचें खालचें टोंक उजव्या पायाच्या 
करंगळीला लावून जमिनीवर टेकून ठेवावें. नंतर काठी उभीच्या उभी वर झोकून चित्र अंक 
२ प्रमाणे उजव्या हातांत धरून तयारीच्या स्थितींत उभें रहावें. या स्थितींत डावा हात चित्र 
अंक १ प्रमाणे बाजूस लोंबता ठेवावा. नंतर “एक' म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाणें डावा हात 
उलटा करून त्यानें त्याच चित्राप्रमाणे काठी धरावी. नंतर दोन म्हणतांच डावा हात खालीं 
आणून चित्र अंक ३ प्रमाणे काठी आडवी मांड्यावर धरावी. तीन म्हणतांच उंच उडी माडू 
चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय रुंद ठेऊन उभें रहावे व काठी छातीसमोर धरावी. चार म्हणताच 
कमरेंतून वाकून चित्र अंक ५ प्रमाणे काठी पायाजवळ धरावी. यावेळीं पाय गुंडव्यांतून ताठ 


1. 


> *_ म्हणतां व स 1; 
ठवाव. पांच म्हणतांच कमरेंतून सरळ होऊन चित्र अंक ६ प्रमाणें काठी. डोक्यावर 2. 


> “९ ७ माणे वं ग [वा 
मारावी व पाय जुळून चित्र अंक २ प्रमाणे काठी धरून उभें रहावे. आठ म्हणतांच ्ी 

> *_ - प र स [र 
हात सोडून डोक्यावर उंच न्यावा. व फिरवून चित्र अंक १ प्रमाणे बाजूस आणावा व त्यार्र 


हात मार्गे ठेऊन खाली बसणे: "ण्एक, दोन, तीन म्हणतांच पहिल्या हातार 
क्या करून चित्र अंक ६ प्रमाणें काठी डोक्य़ावर उंच धरावी. चार म्हणतांच चित्र अंक व 
1. पांचला उडी मारून पाय जवळ आणावे व का. 
चेळवून पंजावर चित्र अंक ८ प्रमार्णे खालीं बसावे व हात त्या चित्राप्रमाणे मागे न्यावे. (भा 
ठिकाणी उडी न मारतां खाली नसण्याची. पद्धत आहे). सहाला पुन: उडी मारून नि क 
६ प्रमाणे उभें रहावें. सातला चित्र अंक २ प्रमाणें व. आठला तयारीच्या स्थितींत उभ क र 
कुशीला अणी मारणे *2ण्एक व दोन म्हणतांच वरप्रमार्णे क्रिया करून चित्र ह 
प्रमाणे काठी आणावी. तीन म्हणतांच डावा पाय चित्र अंक ९ प्रमाणें बाजूस टाकून ह, 
अणी मारावी. चार म्हणतांच पाय परत घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे उर्भे रहावे. पांच मक 
उजबा पाय उजव्या बाजूस टाकून अणी मारावी. सहाला पुन; चित्र अंक ३ प्रमाणे द ल 
सातला .चित्र अंक २ प्रमाणे आणि आठला डावा हात सोडून तयारीच्या स्थितींत उमे रह णि 
तिरपी अणी :--हा हात वरच्या हाताप्रमाणेंच आहे. यांत चित्र अंक ९ परर 
गय बाजूस न टाकतां पुढें व मागे तिरपा टाकावा. . | अँक 
काठी डोक्यावरून फिरवून बगलेंत घेणें :-""एक, दोन, तीन म्हणतांच चित्र 
२, ३, ४ प्रमाणे क्रिया करांव्या. चारला चित्र अंक ६ प्रमाणे डोम्यावर काठी न्यावी ठी 
ताच गर्तीत चित्र अंक १७, ११ प्रमाणे काठी फिरवून डाव्या बगळेंत न्यावी. पांचला का८ 


र (> र र प्रमाणे, 
नेऊन चळट बाजूस फिरवून उजव्या बगढत न्यावी. सहाला चित्र अंक २ 
सातला २ प्रमाणे व आठला तयारीच्या स्थितींत उभें रहावे. 


बालकाठी ४२१ 


चित्र संख्या ८५५-८६५ 


४२२९ 


व्यायामज्ञानकोड खंड ५9 था 


कड्याची कवायत. 


श्री. . 


(2३) कड्याची कवायत. 


लेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रसु व्यायामशाळा, बडोदें. 


उपोद्‌घात. 


कड्याची कवायत बालवर्ग फारच होसेनें करितो कारण ती कर्यात त्यांस मौज वाट्ते. 

नऊ इंच व्यासाच्या व एक इंच जाडीच्या लाकडी गोल वठुळाकार कड्या' हातांत 
घेऊन मुळें रांगेने सारखी उभी राहून संघ व्यायामाच्या पद्धतीनें कवायत करू लागलीं म्हणजे 
पाहाणारासहि मोठी मौज वाटते ह्या कवायतींत पहिल्या व शेवटच्या विद्याथ्यांच्या दोन्ही हातांत 
एक एक अशीं दोन कडी देतात व बाकीच्यांना एकेक कडे देतात. ते कडे तीं मुलें स्वतःच्या 
डाव्या हातांत धरतात. कवायत करतांना मुळें प्रथम एका ओळींत उभीं असतात. नंतर 
त्यांच्या तीन रांगा करतात. तीन रांगा करतांना प्रथम १, २, २-१; २९ ३ असे ओळींतील 
सव विद्याथ्यौकडून अंक मोजून घेतात. नंतर तीन ओळ करण्याचा हुकूम करतात. हुकूम 
होतांच ओळींतील एक संख्येची सर्व मुळें दोन पावलें पुढें जातात व दोन संख्येचीं सव मुलें 
स्वतःच्या जागेवर उभी राहातात आणि तीन संख्येचीं सवे मुळें दोन पाउले माग जातात. 
अशा रीतीनें तीन ओळी करून नंतर कवायतीस सुरुवात करतात. कवायतीचे निरनिराळे 
प्रकार बसवून ते ळहान लहान मुलांकडून अधी तास करवून घेतात. नंतर निरनिराळ्या 
प्रकारचीं द्य करवून घेतात. कवायतीचे धर्तीनें व्यायामाचे सवे प्रकार मुलांकडून चांगले 
होऊं लागले म्हणजे बँन्ड अथवा तबला पेटी लावून मुलांकडून व्यायाम करवून घेतात. अशा 
रोतीने अर्धा तास व्यायाम करवून घेतल्याने त्यांना व्यायाम चांगला मिळतो. मोठ्या मुलांकडून 
जर हा व्यायाम करवून घ्यावयाचा असेल तर मुलांच्या वयोमानाप्रमाणे योग्य वजनाची 
लोखंडी कडीं करवून तीं त्यांना द्यावा आणि त्यांच्याकडून व्यायाम करवून घ्यावा म्हणजे 
त्यांना चांगला व्यायाम होईल. 


दोन हातांत दोन कड्या देऊन केलेस्थोनिक्स्सारखा व्यायाम करतां येतो. प्राथामिक 
शाळेतील बालविद्याथ्यरीना हा व्यायाम चांगला मानवतो, मुलांच्या अंगांत तरतरीतपणा येऊन 
तीं चपळ होतात. 


४२२ 


४२४ व्यायामज्ञानकोडा खंड ४ था 
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कड्याची कवायत. 


प्रकार १ ला :--चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या हातांत लाकडी कड्या धरून उभ 
रहावें. ' एक? म्हणतांच सर्वोनी चित्र अंक २ प्रमाणे कड्या दोन्ही हातांनीं समोर धरून उ्भै 
रहावें. शेवटच्या विद्यार्थ्याच्या हातांत दोन कड्या असाव्या. दोंन ? म्हणतांच पुनः चित्र 
अक २ प्रमाणे उभे रहावें. “तीन  म्हणतांच सर्वोनीं बाजूस हात लांब करून चित्र अक रै 
प्रमाणे कड्या धरून उभे रहावे. याप्रमाणे करण्याच्या आधीं डोवटच्या विद्यार्थ्याने आपल्या 
दोन्ही हातांत एक एक कडें घ्यावें. चार म्हणतांच पुनः चित्र अंक १ च स्थितीत उभ 
रहावें. “पांच ? म्हणतांच वर हात करून दोन्ही हातांनी कड्या धरून उभे रहावे, सही 
म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावें. 


॥ ल टं २ < रि क नर > न घ्यावा, 
वरॉल प्रकारांतील प्रत्येक तुकडा (भाग) सोळा अंक मोजून आठ वेळ करू 


प्रकार ९ रा:-- चित्र अंक १ प्रमाणे उभें रहावें. नंतर 'एक' म्हणताच डा माण 
पुढें लांब टाकून डाव्या पवित्र्यावर उभें रहावें व दोन्ही हात पुढें आणून चित्र अक र्हवि 
कडा' धरून उभें रहावें. “दोन” म्हणतांच पाय मागे घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें भै 
तान म्हणतांच उजवा पाय पुढें टाकून चित्र अंक २ प्रमार्णे कडी धरून उभे रहावें कवी 
म्हणताच पाय मार्गे धेऊन चित्र अंक ९ प्रमाणे उभें रहावे. “पांच म्हणताच बाजू 
पाय टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणे कड्या धरून उर्भे रहावे. 'सहा? म्हणतांच चित्र. क्र्डी 
पमाण उभ रहावे. “सात? म्हणतांच डावा पाय बाजूस टाकून चित्र अंक ४ प्रमाण पौ पुढ 
धरून उभे रहावे 'व “आठ? म्हणतांच मूळच्या स्थितींत यावे. 'नऊ म्हणताच उजवा 
टाकून उजब्या पवित्र्यावर उमे रहावे. 'दहा? म्हणताच उड्डून पाय बदलावे "१6 
पाय मागें व डावा 'पाय पुढें आणावा. याप्रमार्णे पाय बदलतांना हात मार्गे वर . णावि 
फिरवून पुढें आणावे. “अकरा? म्हणतांच पुनः उडून पाय बदलावे व हाते फिरबून 
बारा म्हणतांच पुनः पूर्वीच्या स्थितींत यावे. की 
ण 
प्रकार ३ रा:--चित्र अंक ३ प्रमाणें कड्या धरून उभे रहावें. “ णक क 
दान्हा बाजुच्या विद्यार्थ्यांनी फिरून चित्र अंक ५ प्रमार्णे बैठक घ्यावी व * दीन 5 तीन टा 
*सटल्या विद्यार्थ्योनीं चित्र अंक ६ प्रमाणें जास्त बाजूस फिरून बसावे. नंतर 
चार अक म्हणून पूर्व स्थितींत यावें 


| 
'तीन' तीन? मुलांचे गट केले आहेत. त्याप्रमाणे “चार', “पांच” सि 
"४ करून निरनिराळ्या प्रकारची दृष्ये (टबलो) करून घेतां येतात, 


४२५ 


कवायत 


(34 


कड्याचा 


चित्र संख्या ८६७-८७२ 


५४ व्या. ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोंड खंड ४ था 


हलक्‍्याजोडीची कवायत. 


(र .1.).227-:5225-4:4824942.22“2 
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व्वित्र संख्या ८७ 


(४४) हलकीजोडी कवायत- 


जोर्डासंबंधीं उपयुक्त सूचना 
१. हृळकीजोडी सांधिक तऱ्हेने करणे असेळ तर कमात कमी १६ विद्यार्थी तरी 
असावेत. साधारणपणें ते सारख्या उंचीचे असावत. 

२. जोडी फिरविण्याचे आधीं प्रत्येक विद्याथ्यांन 
जोडी धरलेले दोन्ही हात लांब करून अतर घ्याव. 

३. प्रत्येक ओळींत चार चार विद्यार्थी असावेत. 

४. या तऱ्हेने चार ओळी कराव्यात व विद्यार्थ्याची 
तोंडे तिरपी म्हणजे पाव चक्कर फिरवून ठेवावी म्ह्णजे 
पहाणाऱ्यास देखावा बरा दिसतो. 

५. सव विद्यार्थ्याचे जोडीचे हात एकसमयावच्छेदे- 
करून झाले पाहिजेत म्हणज मजा दिसते. 

६.' पुढील सर्वे हात चांगले घटले म्हणजे जळती 
जोडी करावी. जळती म्हणजे जोडीचे बुडाला सर्भावतीं 
तार गुंडाळून तिर्ची दोन्ही टोकें वीतभर लांब ठेवावीत व 
त्यास कपड्याचे बोळे गुंडाळून त्यावर रॅकेळ व करळीचें 

रा. विष्णु मार्दड डिंगरे, आ तेळ मिसळून ओतावें व ते पेटवावेत; आणि पुढील 
सं. अच्यु. प्रा. व्यायामशाळा, उज्जेन. हातांपेकीं जे हात चांगळे घटले असतील ते करावेत. 
जळवी जोडी रात्रीं करावी म्हणजे चांगली दिसते. पुढाल हातांपेकोी ५, १३, १४, १५, १७ व 

१९ हे हात जळत्या जोडीचे करूं नयेत. कारण अंगास, कपड्यास झळ लागणेचा सभव असतो. 
. ७, बँडचे तालावर जोडी केल्यास सवाचे हात एकाच 
शवक चा परकर हातील वघ्योड करणाऱ्यांत हुरूप वाहून 
पाहाणाऱ्यांसहि बरें दिसल. 

कांहीं कांहीं जोडीचे हात असे आहेत कों त्याचा 
चांगला सराव केल्याशिवाय ते येत नाहींत. पण सवानी 
मिळून ते केल्यावर एकमेकांच्या चढाओढीनं लवकर येतात. 
__ जोडी लहानपणी म्हणजे मुलें १०, १२ वर्षोचीं 
असल्यापासून करून घ्यावी म्हणजे ह्यांच्या दडांतील 
छातींतीळ व मनगटांतील स्नायूंनां एक प्रकारचे चांगळें वळण मिळून ते लवकर दाव्यार 
बनतील व पुढील आयुष्यांत त्यांचा त्यांस फारच उपयोग होईल. रोज जोडी नियमित 
करण्याने मुलांच्या चेहऱ्यावर एक प्रकारचे तेज चमकू लागतं व मुलें नेहमीं आनंदांत दिसतात. 


४२७ 


-। लखक:- 
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हलकीजोडी. 


सावधान :--हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक १ प्रमाणें डावे हातांत 
भं 
दान्हा जोड्या घेऊन उभ रहावें. दोन्ही हात मांडीवर सोडून टांचा जुळवून उ 


49, 
र्न्ही 


आराम :--हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक २ प्रमाणे जोड्या दां 
हातांत घेऊन उभ रहावें 


रि 


(» शग दोन्ह 
हुशार :---हा हुकूम मिळतांच चचत्र अक ३ प्रमाणे दोन्ही जोड्या दा"€ 
खाद्यावर ठेऊन ताठ उभे रहावें 


हात पाहेळा:--प्रथम चित्र अंक ३ प्रमाणे उभ असतां एक म्हणताच 
आपले दोन्ही हात छातासमोर उभे ताठ करून जोड्या चित्र अंक ४ प्रमाणे जरा 
तरप्या धराव्या. दोन म्हणतांच तसेच दोन्ही हात सावकाह खालीं नेऊन चित्र 
अक ६ प्रमाणे हात शक्य तितके पाठीमागे न्यावे. तीन म्हणतांच पुन्हा वा दा 
४ प्रमाण हात सावकाश वर आणावेत व मोकूफ म्हणतांच दोन्ही जोड्या खांद्यांवर 
ठवून चित्र अंक ३ प्रमाणें हुशारचे स्थितींत उभे रहावें. 


न » चित्र संख्या टॅ ७५-८ ७ ९ 
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हात दुसरा :--प्रथम हुश्यारप्रमाणे उभे रहावे. एक म्हणतांच डावे 
हातांतील जोडी आपले उजवीकडे चित्र अंक ९ प्रमाणे न्यावी व दोन म्हणतांच 
डावा हात खाळून वठुळाकार घेऊन डोक्याचे भोवतीं मार्गे चित्र अंक २ प्रमाणं 
फिरवून पूर्वीचे जागेवर आणावा. याप्रमाणे डावा हात खांद्यांवर ठेवून तीन म्हणतांच 
उजवा हात वरीलप्रमाणे चित्र अंक १ प्रमागे डावीकडे लांब न्यावा. नंतर चार 
म्हणतांच समोरून उजवीकडून डावीकडे वर्ठुळ घ्यावे व जोडी डोक्याचे मागून 
वर्तुळाकार घेऊन पूर्व स्थितींत आणून खांद्यावर हुशारप्रमाणें ठेवावी. याप्रमाणे 


हात क्रमाने करावेत. 


हात तिसरा !--प्रथम हुशार स्थिवीत उभें असतां एक म्हणतांच डावा 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणे डावीकडे नेऊन उजवा हात डावे हाताचे बगेळेस लावून 
ताठ धरावा. त्याबेळीं आपले उजवे हाताचे कोपर आपले छातीसमोरं ताठ उभे 
ठेवावें. दोन म्हणतांच जोडीतील अंतर कायम ठेवून जोड्या तशाच डावीकडून 
उजवीकडे न्याव्या. नंतर पुन्हां त्या उजवीकडून डावीकडे सावकाह आणाव्या, 
याप्रमाणें क्रमार्ने करावे. 


हात चवथा :-1प्रथम हुशार स्थिवीत असतां एक म्हणतांच चित्र अंक 
& प्रमाणे आपला डावा हात डांवे खांद्यावरून मार्गे न्यावा. यावेळीं जोडी सेल 
ठेवून ती शक्‍य तितकी मागून पुढे येऊं द्यावी. दोन म्हणतांच उलट क्रिया करून 
जोडी पहिले स्थितींत आणावी. त्याचप्रमाणे उजव्या हाताची क्रिया.करावी. 


हात पांचवा :-- हुशार स्थितींत उभे असतांना एक म्हणतांच डावा 
हात चित्र अंक ४ प्रमाणे खांद्यावरून पाठीमागून फिरवून घेऊन तो सावकाद ताठ 
करून पुढें आणावा. यावेळीं जोडी चित्र अंक ५ प्रमाणे आडंबी राहील. दोन 
म्हणतांच तो हात तसाच मार्गे सावकाश नेऊन खांद्याचे मागून परत पूव स्थितींत 
आणावा. याप्रमाणें क्रमाने करावे. वरप्रमाणेंच उजव्या हाताची क्रिया करावी. 


ति... ]. 


४३२ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 
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हात सहावा :र्‍र्‍हु्यार स्थितींत उर्भे. रहावे. एक म्हणतांच चित्र अंक 
१ प्रमाणे डावे हातांतीळ जोडी उजवे दंडावर व उजवे हातांतीळ जोडी डावे दंडावर 
न्यावी व हात तसेच पुढून डोक्यावरून चित्र अंक २ प्रमार्गे मार्गे न्यावेत. दोन 
म्हणतांच तसेच चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही बाजूस हात ताठ करावे. नंतर पुन्हा 
हात जवळ आणून चित्र अंक १ प्रमाणे ठेवावे. याप्रमाणे पुनः पुनः करावे 


हात सातवा :--प्रथम चित्र अंक ३ प्रमाणे हात लांब करून 'उभ 
रहावे. नंतर दोन्ही हात दोन्ही बाजूने चित्र अंक ४ प्रमाणें ताठ वर नेऊन जवा 
हात आतांल बाजूस व डावा हात बाहेरील बाजूस ठेऊन दोन्ही हातांचे वतुळ दोन्ही 
बाजून धऊन पुन्हां हात चित्र अंक ३ प्रमाणें पूर्वे स्थितींत आणावेत- 


हात आठवा :--प्रथम चित्र अंक ३ प्रमाणे हात ठेऊन उभे रहात. 

नंतर दोन्ही हात चित्र अंक ५ प्रमाणें. खालीं ताठ वर्ठुळांकार आणून डावा हात 
बाहेरील बाजूस व उजवा हात आंतील बाजूस ठेऊन, दोन्ही. हात पुन वर्ठळाकार 
॥फरवाव. नतर चित्र अंक ३ प्रमाणें पूर्व स्थितींत यावे. याप्रमाणें क्रमाने हात करात, 


हांत नवंवा :--प्रथम हुशार स्थितींत उभ रहावे. नंतर चिंत्र अंक 
समाण उजवा हात मार्गे नेऊन डावा हात 'डावीकडे लांब करावा, यावेळी दोन्दी 
हातांतील जोड्या डावीकडे ताठ करून ठेवाव्या. पुन्हां डावीकडील उजवा दा 
मागून उजवीकडे नेऊन, डावा हात मागून उजवीकडे न्यावा. यावेळी दोन्ही 
हातांतील जोड्या उजवीकडे ताठ ठेवाव्या. याप्रमाणे क्रमाने हात करावेत. मोर 
म्हणतांच हुशारप्रमाणें उभे रहावे. 


शिंक अडे... रि 
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लेजीम कवायत. 


श्री. 


(४५) लेजीम कवायत- 


उपोदघात. 


ळुञाम सांधिक रीतीने करून घ्यावयाची असेल तर [नदान सोळा विद्यार्थी असावे. वद्याथा 
ऱचपळ आनंदी वृत्ताचे असल तर काम चांगले होते. सवांच्या क्या एकसमयावच्छद्‌ 


-: लेखक :- 


रा. जनांदुन व्येकटेश बिरूळकर 
( कुळकर्णी ), 
02306 ९ (> 
श्रीअंबाबाई तालीम, मिरज. 


करून घेत 


करून झाल्या पाहिजेत. विद्यार्थ्यांचे वय व शाक्तींच्या मानानं 
योग्य वजनाच्या लेजिमी घ्याव्या, ठेजिमीचा व्यायाम सवागास 
उत्तम प्रकारें होतो. या व्यायामाने अंगांत चपळता येते 
लेजिमीचे हात करतांना आवाज होतो त्यामुळे मनास आनद 
वाटून कंटाळा येत नाहीं. संघांत व्यायाम केल्याने न कळत 
चांगली मेहनत होते. 


एकाद्या वाद्याच्या तालावर लेजिमीचे हात केल्याने 
मनाची करमणूक होऊन क्रिया एकाच वेळी होण्यास मदत 
होते. जुन्या पद्धतीप्रमाणे हलगी हें वाद्य लेजीम करतांना 
बाजविण्याचा रिवाज होता. अलीकडे ढोल अगर बॅडचे 
ताढावर लेजीम खेळतात. हलगी हें रणवाद्य असल्यानें 
खेळणारांचे अंगांत एक प्रकारचे स्फुरण चढते. धार्मिक 
अथवा सार्वजनिक मिरवणुकींत ठेजिमीच्या खेळाचा उपयोग 
चांगला होतो व मिरवणुकीची शोभा वाढते. लेजिमीचे हात 


ना विद्याथ्य़ास चार ओळींत उभे करावे व रांगेतील मुलाचा तांडे [तरपा करून 


घ्यावीत म्हणजे देखावा चांगला दिसतो. सवानी ठोक्यास ठोका जमवून काम करावें. 


४२५ 
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के ती. हमे 
लजाम. 

छेजीम लपेट:--प्रत्येक लेजीम खेळणाऱ्याने पाठीमागें दांडा व पुढे 
मूठ अश्या प्रकारें लेजीम डावे खांद्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे ठेऊन उभें रहाव. 
अशा रीतीनें उभे राहण्यास लेजीम लपेट म्हणतात, 


हशार :--हा हुकूम मिळतांच लेजीमची मूठ उजवे हातानें धरून खांदा 
न बांकवितां डावे हातांतून बाहेर काढून चित्र अंक २ प्रमाणे डावे हाताने लेजीसचा 
दांडा मध्यावर धरून उभें रहावे. छातीसमोर डावा हात ताठ करून लेजीम धरावा 
व उजवे हातानें साखळी मुठींत धरून आपलेकडे खेचावी. 


आराम :--हा हुकूम मिळतांच दोन्ही हात उजवे बगलेकडे मागें घेऊन 
चिञ अंक ३ अये दाखविल्याम्रमार्णे उजवा. हात वर धरून डावा हात खालीं 
असावा. यावेळीं लेजीम खेचळेला असावा. नंतर लेजीमचा डावा हात सोडून 
देऊन मूठ धरलेला उजवा हात ठेजीमसह चित्र अंक ४ प्रमाणे खालीं सोडावा. 
यावेळी लेजीम जमिनीशी समांतर असावा. 


लेजीम कवायत 
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चित्र संख्या ८* 


साधे जग्ह-दात पहिला ।-1 हुशारच स्थितींत उभे असतांना एक 
म्हणतांच दोन्ही हातांच्या मुठी बैंबीजवळ चित्र अंक १ प्रमाण आणाव्या. दोन 
न्ही बाजूस खेचावेत. तीन म्हणताच 


म्हणतांच चित्र अक २ प्रमाणे दोन्ही हात ६ 
चित्र अक ३ प्रमाणे डाव्या हाताची दांडी घरलळेली मूठ उजव्या दंडाकडे खेचून; 
भूठ धरलेला उजवा हात डावीकडे खेचावा. चार म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाण 
दोन्ही हात दोन्ही बाजूस खे'चून उभे रहावें. नंतर वर्रळ हात पुनः पुनः करावा. 


मौकूफ :--चित्र अंक २ प्रमाणे स्थिति आल्यावैर मौंकूफचा हुकूम 


द्यावा. नेतर एक म्हणतांच चित्र अंक ४ घ्रमाणे दोन्ही मुठी एकमेकांस मिळवून व 


हात-लांब करून-उर्गे रदार्वे व दोन णता हुश्ारच्या स्थितींत यावे. 


४४० व्यायामज्ञानकोंश खंड ४ था 


० ्स्ड-३-----......... >.“ 


एक जग्हे-हात दुसरा :--प्रथम हुद्यार स्थितींत रहावें व एक म्हणतांच 
चित्र अंक १ प्रमाणे आपले दोन्ही हात डावे बाजूस मांडीवर नेऊन दोन्ही मुठी 
मळवून ठेजीम मिटवावे. दोन म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाणे लेजीम उजवे 
मांडीवर घेऊन उजवा हात वर खेचावा. तीन म्हणतांच दांडा धरळेळा डावा. हात 
उजव हाताच्या वरून त्याचें कोपराचे लवणींतून आणून चित्र अंक ३ प्रमाणे 
ठेजीम धरून उभें रहावे. लेजीम उजवे हातावरून घेतांना उजवा हात उताणा 
करावा. चार म्हणतांच डावा हात चित्र अंक ४ प्रमाणे वर खेचावा. पांच म्हणतांच 
वरीलप्रमाणें दोन्ही हात उजवे मांडीवर ठेजीम मिटवून चित्र अंक १ प्रमार्णे उजवे 
मांडीबर धरावें. नंतर सहा म्हणतांच दोन्ही हात डावे मांडीवर नेऊन चित्र अंक 
२ प्रमाणे, उजवा हात वर खेचावा वं पुढें सात म्हणतांच चित्र: अंक ३ प्रमाणें | 
उजव्या हातावरून. डावा हात वळवून घेऊन तो उजवे हाताचे .लवणींत न्यावा व. 
आठ म्हणतांच, चित्र अक ४ प्रमाणे डावा हात वर खेचावा. नंतर हाच हात. पुनः 
उन: करून मोकूफचा हुकूम मिळतांच मोकूफची क्रिया करून हुद्यारच्या स्थितीत 
उभे रहावे. 


लेजीम कवायत 


४४१ 


1102. कका क 


५६ व्या, ज्ञा. 


चित्र संख्या ९००-९०३ 


ज्ञानकोश खंडं ४ था 
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चित्र संख्या ९०४-९०० 


लेजीम कवायत 


साघेशीर-हात तिसरा :--प्रथम हुशार स्थितींत रहावे. एक म्हणतांच 
डाव्या हाताची मूठ उताणी करून उजव्या हाताची मूठ चित्र अंक ९१ प्रमाणें 
डाव्या हाताचे मुठीवर पालथी ठेवावी व लेजीम मिळते ठेवावे. यावेळीं हात नाका- 
समोर तोठ घरावेत व दोन ्दिणताच 18 उजवा हात आपलेकडे चित्र अंक 
२ प्रमाणे खेचावा. तीन म्हणतांच दोन्ही हात डोक्यावर नेऊन मुठी जुळवाव्यात 
व चित्र अंक ३ प्रमाणें लेजीम मिटते ठेवावे. चार म्हणतांच चित्र अक ४ प्रमाणे 
दोन्ही हात दोन्ही बाजूस खेचून धरावैत १ पुन्हा फेर पाळीकरितां एकत ११% 
प्रमाणे एक म्हणतांच दोन्ही हात नाकासमोर ताठ भरून मिळते ठेवावेत. नंतर 

रच्या स्थितींत यावे. 


हाच हात पुनः पुनः करावा १ भोकूफ करून हुा 


४४२३ 


४४४ व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 


नय्र्स्ा य यल डड कडकड य... 


लाठी कवायत. 


श्री. 


(४६) लाठी कवायत- 


लाठीसंबंधीं उपयुक्त सूचना, 

लाठी सांघिक तर्‍हेने खेळावयाची असल्यास मुळें कमितकमी १६ तरी 
असावोत. मुलांच्या दृष्टीने दोन गोष्टी लक्षात ठेवाव्यात. सर्वे साधारणपणे मुळे सारख्या उंचीची 
व सदाक्त असावीत व त्याचबरोबर एकाद्या पहाणार्‍्यास 
त्यांचेकडे पाहिल्यास मानासक आनंद बाटला पाहिजे. अथौत 
मुलांचे चेहरे नेहमी हसरे, आनंदी किंवा समाधानकारक अस 
असावेत. कारण मुलाच्या चेहऱ्यावर जर उदासीनता असेल 
तर तो कोणतेही काम मन लादून करणार नाहीं, म्हणूनच यू. 
टी. सी. अगर फिजिकल रेनिंगकडे मुलें घेतांना जी प्रथम 
गोष्ट ते पाहातात ता 8101102 10१०९ म्हणजेच आनदा व्रात्ते 


-: लेखक :- 


कवायत सांधिक तऱ्हेचा असलेने मुलें चपळही असलाच 
8 वाहिजेत नाहींतर जो हुकूम कैडा जातो त्याची अमल बजावणी 
रा. हरिपंत गोविंद गोखले, मिरज सदीकडून एकदम घडण्यास बिळंब लागेल. लाठी करण्यासाठी 
जी काढी घेणेची ती सरळ ष वजनदार अशी वेळूची असावा, लाठीचें वजन, वयोमान व ताकत 
थावरचच अवलंबून राहील. साधारणतः जे वयापर्यंत त्या काठीचे वजन ४० ताळ असाव. 
, काठीची उंची लाठी करणाऱ्याच्या कानाच्या पाळीपर्यंत असावी. लाठी बारीक टोका- 
कडून धरतांना वीतभर सोडून घरावी. धरतांना उजवा हातत खालीं व डावा हात वर धरावा. 
दोन्ही मुठीमधील अतर साधारणमानांन चार बोटें असावे. लाठी करणाऱ्याने ती घट्ट धरावी पण 
त्याने हात जास्त खेळत ठेवावेत म्हणजे लाटा फिरतांना एक प्रकारचा सफाईदारपणा दिसून 
येईळ. लाठी फिराबितांना आपल हात छातीसमार असावेत व लाठी अंगाबरोबर फिरवावी 


वैयक्तिक लाठी करतांना करणाऱ्यावर जास्त जबाबदारी असते. कारण पहाणाऱ्याचे 
लक्ष एकट्याकडेच चेधळे जात. बैयाक्तिक लाठी करणारा केव्हांही जास्त चपळ पाहिजे. बैयक्तिक 
छाठीचा मुख्य हेतु स्वसंरक्षण हा होय. लाठी वैयाक्तिक म्हणा अगर सामुदायिक म्हणा नियमित 
अभ्यासावरच त्याचा सफाईदारपणा अवलंबून राहील, आणि त्यामुळे लाठी करणाऱ्याचा दम 


ब कस आपोआपच वाढेल बे ता मनुष्य पविञ्यांत केव्हांही सरसच ठरेल 


आपल्या अंगांत असलेल्या निरनिराळ्या सांध्यास लाठी करण्याने व्यायाम होऊन ते 
कसदार बनतात. दंडांतील स्नायू, नगटें, छाती, कंबर ब पायाच्या पोट्य्या यांना उत्तम 


प्रकारची मेहनत मिळते ब ती घाटदार बनतात. 
४४५ _ 
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छाठी लपेट :--लाठीची कवायत करण्यासाठी अथवा लाठीचा संघव्यायाम घेण्या" 
साठी विद्यार्थी, आखाड्यांतून लाठ्या घेऊन मैदानावर येतात व मेदानाच्या मध्यभागी एका 
ओळींत उभें राहतात. यावेळी सर्व विद्यार्थ्यानी एकाच तऱ्हेने लाठ्या धरून उमे रहावे. 
यासाठी शिक्षक “ ळाठी लपेट? असा हुकूम देतो. हा हुकूम मिळतांच सवोनीं चित्र अंक १. 
प्रमाणे डाव्या बगलेंत लाठी धरून उभे रहार्वे. डाव्या हाताचे मनगंट मुरड्टून लाठीच्या मागून 
पुढें आणून त्याच चित्राप्रमाणे लाठी धरावी. डाव्या हाताच्या खालीं एक वीत लाठी राहील 
' अशा रीतीने लाठी धरावी. उजवा हात उजव्या मांडीच्या बाजूला लोंबता सोडावा. नजर 
समोर ठेऊन सरळ उभें रहावें. पायांच्या टांचा एकमेकांस जुळून ठेवाव्या व दोन पंजांत चित्रा 
प्रमाणे ४५ अंद्याचें अंतर ठेवावें. शरिराचे स्नायू व सांधे सेळ ठेवावे. चित्र अंक १ प्रमाश 
लाठी डाव्या हातांत लपेटून ( घरून ) उभं रहावें. । 


टी) :_72 ४२ «> 2 1 वि न्ति 

आराम :--लाठाचे कांहीं हात फिरवून झाल्यानंतर लाठी करणारांस विश्रा -) 

(२ ल्य > "२ ४० भं *< चट > आर । 
द्यावयाची असेल तेव्हां स्वास एकाच तऱ्हेने उ करावयाचें असते. म्हणून विश्रान्ति ( 2. 
2 (> *्< न्ड *८.. ४७ (3 “्< “२ *< *्_ पीस 
घण्यासाठा कध उभे रहावयाचे तं विद्यार्थ्यांस डदाकावणं जरूर असत म्हणून युख्या( 
आरामाचे स्थितींत कसे उभे रहावे ते सांगितळें आहे. 
44 ० क ्ज जा ब. रि (4 य 1 हा 
चचत्र अक २९ प्रमाणे उर्भे राहिल्यानंतर शिक्षकाने 'आराम? असा हुकूम ग्रावा 


हुकूम मिळतांच लांठी करणारानें लाठी धरलेला डावा हात चित्र अंक २ प्रमाणे वर उ 
छातीसमोर धराबा व लागलीच उजवा हात वर करून त्यानें डाव्या हाताच्या पुढे र र. 
धरावी. लाठी धरावयाची ती उजवा हात लाठीच्या खालीं लावून धरावी व चित्र अर्क ही 
प्रमाणे उभें रहावे. नंतर डावा हात सोडून लाठी जमिनीवर आपल्या समोर उभी धरावी 
लगेच डावा हात उजव्या हाताचे खालीं लावून चित्र अंक ३ प्रमाणे लाठी धरून उम अ 
यावेळीं दोन्ही हात कोपरांतून जरा वाकलेले ठेवावे. नर्वांन शिकणारास ही क्रिया शिकवित 
तिचे दोन भाग पाडावे. “आराम? म्हणून “एक? म्हटल्यावर चित्र अंक २ चे स्थितींत यावे 
'दोन* म्हटल्याबरोबर चित्र अंक ३ चे स्थितींत यावे. या क्रिया नीट होऊं लागल्या ; ल: 
“आराम हुकूम मिळतांच सथ क्रिया एकदम सलंग कराव्या. चित्र अंक ३ प्रमाणे 
असतांना सवे शरीर (सेल ) स्थितींत ठेवायें म्हणजे विश्रान्ति चांगळी व लवकर मिळते. 


डनयार :--चित्र अंक ३ प्रमाणे उर्भे असतांना 'हुश्यार? असा हुकूम मिळतांच डावा 
हात सोडून तो उलटा करावा व त्याने लाठी धरावी. नंतर लाठी समोरून उचळून चित्र ठी 
४ प्रमाणे आपल्या समोर उभी धरावी. लाठी दोन मांड्यांचें मध्यभागी आपले समोर 
पुढील लाठीचे हात करण्यासार्ठी तयारीच्या स्थितींत उभें करण्यासाठीं ह्या हुकूम देतात. 
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क्स 


लाठी कवायत 


साधी वेळ-(पुढन मार्ग)-हात १ ला :--साधी वेल असा हुकूम 
स्थितींत उभे असलेल्या विद्यार्थ्याने लाठीचै पुढील टोंक चित्र 


मिळतांच हुशार 1 
अंक ९ प्रमाणे पुढून वाकवून लाठी चित्र अंक ३.व २ प्रमार्णे. आपल्या डाव्या 


बाजूने वतुळाकार फिरवून पुनः आपल्या समोर आणावी. नंतर पुनः चित्र अंक ४ 
लाठीचें टोंक पुढून खालीं वाकवावैे व 


प्रमाणे डावा हात उजव्या हातावर ठेऊन; 
लाठी उजव्या बाजूने खालीं नेऊन वर्ठुळाकार फिरवून पुनः समोर आणावी. 
याप्रमाणे एकदा डाव्या बाजूनं व एकदां उजव्या बाजूनें लाठी फिरवावी. यास साधी 
वेळ म्हणतात. ही वेल फिरावितांना ढाठी अंगाजवळून फिरवावी. 

उळटी वेळ-( मागून पुढे)-हात २ रा :-हुशारच्या स्थितींत उभें 
असतांना उलटी वेल हा हुकूम मिळतांच ळाठीचे टोंक चित्र अंक २ प्रमाणे 
मागच्या अंगास न्यावे व लाठी तक्शीच चित्र अंक २ प्रमाणे जमिनीकडे नेऊन 
डाव्या बाजूर्ने वर्ुळ फिरवून मूळ जागीं समोर आणावी. नंतर लाठी चित्र अंक ५ 


प्रमाणे मार्गे नेऊन उजव्या बाजूचे वर्ढैळ: फिरवून पूर्व जागीं समोर आणावी... या- 


प्रमाणे मागून पुढें लाठी आणून बर्दुळें फिरवितात त्यांस उलटी वेळ म्हणतात. 
याप्रमाणे. उलट्या वेळचे हात पुनः पुनः दोन्ही बाजूने फिरवावे. 


पवित्रा हु्ूयार :--चित्र अंक ६ प्रमा तोंड करून हुशारच्या स्थितींत 
उर्भे असतां पावित्रा हुहूयार हा हुकूम मिळतांच त्याच चित्राप्रमाणे उजवा पाय मार्गे 
लांब ठेऊन पवित्र्यावर उभें रहावे. उजव्या पायाची टांच जमिनीवर न टेकतां त्या 
घायाचा पंजा जमिनीस टेकून उर्भे रहावे. डावा पाय गुडघ्यांतून वांकवावा. कमरे- 


१, 


पासून बरचें शरीर सरळ उभे ठेवाबे ब लाठी. जरा पुढें चित्राप्रमाणे.झुकती ठेवावी. 


५७ घ्या, शी. 
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दोरुख-हात तिसरा :--पवित्रा हुद्यार प्रमाणें उभें रहावे. नंतर 
“दोरुख? हा हुकूम मिळतांच सीधी वेळचे दोन वार काढून उजवीकडून डावीकडे 
फिरावे व चित्र अंक ९१ प्रमार्णे मागच्या बाजूस तोंड करून उभें रहावे. यावेळीं 
उजवा पाय गुडध्यांतून वाकवावा व डावा पाय गुडघ्यांतून ताठ करून चित्र अक 
१ प्रमाणे उभें रहावे. नंतर उलट्या वेळचे दोन वार काढावे व पुनः डावीक8 
फिरून प्रथमचे बाजूस तोंड करून उभें रहावें. वरप्रमाणे वारंवार दोन्ही तोडाच 
वार काढावे व शेवटीं पवित्रा हुशार या स्थितींत उभें रहावे. 


आगे फलांग-चवथा हात:--“पवित्रा हुद्यार" या स्थितींत उर्भे रहावें. 
नतर “ आगे फलांग? हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक २ प्रमाणे लाठान डाव्या 
बाजूचा सीधी वेळचा वार काढून, उजवा पाय उचळून डाव्या पायाच्या पुढें 
टाकावा व तोंड वळवून उजव्या बाजूचा उलट्या वेळचा वार चित्र अंक ₹ प्रमाण 
काढून डावा पाय उचळून मागच्या बाजूनें उजव्या पायाच्या मार्गे टाकावा व तांड 
चित्र अंक ४ प्रमाणे वळवून त्या चित्राप्रमाणे उभे रहावे म्हणजे डावा पाय पुढ 
येतो. नंतर “पवित्रा हुझ्यार' या स्थितींत उभें रहावे. 


या क्रयंत लाठा करणारा दांन पावेचरे पुढं जाता व अर्स करतांना 


त्याच्या शरिराचे एक चक्कर पूर्ण होतें. याप्रमाणें पुनः पुनः करून वाटेल तितके पुढ 
जातां येते. 


पौछे फळांग-पांचवा हात :--पंवित्रा हुशारचे स्थितींत उमे रहा * 
नंतर “पीछे फलांग ? हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवीकडे वळून 
मागच्या अंगास पहावें व मागचे बाजूचा सीधी वेळचा वार काढतांनाच डावा पाय 
उचळून उजव्या पायाच्या उजवीकडून पुढें टाकावा. नंतर पुढें चित्र अंक ९ 
प्रमाणे डाव्या बाजूकडील उलय्या वेळचा वार काढून उजवा पाय उचळून, डाव्या 
पायाच्या मार्गे, उजवीकडून मार्गे घेऊन, हुशार या स्थितींत उर्भे रहावें. 


लाठी करणारास मागें जाण्यासार्ठी ह्या क्रियेचा ऊपयोग होतो. ही क्रिया 
करताना दोन पावित्रे मागे जावें लागते. तसेंच मागें जातांना लाठी फिरविणारात 
स्वतःच्या अंगाभोंवतीं एक संपूर्ण चक्कर फिरावें लागते. 
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चिक्र संख्या ९२५-९२७ 


लाठी कवायत द्र 
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सलामी एक-हात सहावा :--पवित्रा हुशार या स्थितींत असतांना एक 
म्हणतांच आगे फलांग प्रमाणें डावीकडील सीधी वेळचा एक वार घेऊन उजवा 
पवित्रा पुढें टाकावा. दोन म्हणतांच विरुद्ध बाजूस डावीकडे तोंड फिरवून उजवी- 
कडून उलट्या वेळचा वार काढावा. तीन म्हणतांच डावे बाजूचा उलट्या वेळचा वार 
काढून त्याच झोकांत उलट बाजूस उजवीकडे वळून चार म्हणतांच उजवीकडील 
सीधी वेळचा वार चित्र अंक ९ प्रमाणे काढावा. पांच म्हणतांच डावा पाय पुढें 
टाकून विरुद्ध बाजूस तोंड फिरवून डावीकडील उलटे वेळचा वार काढावा. सहा 
म्हणतांच उजवा पाय डावे पायाचे मार्गे टाकून उजवे बाजूस फिरून उजवीकडील 
सीधी वेळचा वार चित्र अंक २ प्रमाणे काहून सात म्हणतांच डावा पाय पुटे 


टाकून पवित्रा हुद्यार स्थितींत रहावे. 


सळामी दो-हात सातवा :--पवित्रा हुशार स्थितींत असतांना एक 
म्हणतांच डावा पाय अंतराळी धरून चित्र अंक ३ प्रमाणे डावीकडील सीधी वेलचा 
ब उजवीकडील सीधी वेळचा असे दोन वार काढून पुन्हां पवित्रा हुशार स्थितींत 
यावें. दोन ग्हणतांच उजवीकड्टून विरुद्ध दिशोस वळून चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा 
पाय अंतराळीं धरून उजवीकडील सीधी वेळचा वार काहून पवित्रा हुशार स्थितींत 
यावें. तीन म्हणतांच उजवीकडे पाव चक्कर वळून चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय 
उचलून उजवीकडील सीधी वेळचा वार काहून पवित्रा हुशार स्थितींत यावे. चार 
म्हणतांच विरुद्ध बाजूस उजवीकडून वळून चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय अंतराळी 
घरून उजवीकडील सिध्या वेळचा वार काहून पवित्रा हुशार स्थितींत यावे. पांच 
म्हणतांच उजवीकडे पाव चक्कर घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा पाय अंतराळी 
घरून उजवीकडील सिध्या वेळचा वार काढून पवित्रा हुशार स्थितींत यावे. सहा 
म्हणतांच विरुद्ध बाजूस उजवीकडून वळून चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय अतराळीं करून 


उजवे बाजूचा सिध्या वेळचा वार काहून पवित्रा हुशार स्थितींत यावे. 


[त करण्यास पूर्वेकडून सुरुवात केली असतां अर्ध वतुळ फिरून 
वश्चिम बाजूस तोंड होईल. नंतर पाव चक्कर फिरून उत्तरेस तोंड होईल. नंतर अध 
चकर घेऊन दक्षिणेस तोंड होईल. नंतर पाव चक्कर घेऊन पश्चिमेस तोंड होईल 
आणि नंतर अर्ध वर्ठळ घेऊन पूर्वेस पूर्व स्थितींत तोंड येईल. असें करतांना प्रत्येक 


हाह 


वेळीं उजवीकडून फिसंवे. 
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भाला कवायत. 


चित्र संख्या ९२८ 


श्री. 


(४७) भाला कवायत. 


भाल्यासंबंधीं उपयुक्त सूचना. 
१ भाल्याचें फळ पोलादी असावें. परंतु शिकतांना जो भाला वापरतात त्याचें फळ 
पितळी किंवा अल्युमिलियमचें असावें व फळ अडकविणेश्वी काठी भरीव वेळवाची असावी. 


२ भाल्याच्या फेका करण्यासाठीं जो भाला वापरणेचा 
त्याची उंची, हात उंच करून हाताच्या मधील बोटाचे उंची 
इतकी असावी व भाला चांगला वजनदार असावा. 

३ भाला वैयाक्तिक किंवा सांधिक दोन्ही तऱहेने करितात. 


४£ सांधिक तऱ्हेने भाला करण्याचा असल्यास त्यांत 


कमित कमी सोळा खेळाडू तरी असावेत. भाला करणारे 


विद्यार्थी चांगळे सशक्त व निदान १४ वर्षांचे वर असावे व 
सवोची उंची सारखी असेल तर बरें. 

५ सवीचा गणवेष सारखा असावा. 
वच्छेदेकरून झाल्या पाहिजेत अंशी 


-: लेखक :- 


६ सव फेकी एकसमयावच 
खबरदारी घ्यावी. 
व (7४.9९ रा. महादेव दत्तात्रय करमरकर, 
७ वैयाक्तिक भाला करण्याचा तो ज्याचे त्यांच कारल्या- श्रीअंबाबाह तालीम, मिरज 


बंर अवलंबून राहील. त्याकरितां रोज निदान एक तास तरी 
भाल्याच्या फेकी घटविल्या पाहिजेत व त्या चांगल्या घटल्या म्हणजे त्याची उजळणीहि रोज 
केलीच पाहिजे. वैयाक्तिक भाल्याने पाय, हात विशेषतः पिंढर्‍्या व छाती या भागांना व्यायाम 
चांगला होतो व शरिराचा तोल आपले ताब्यांत राहून अंगीं चापल्य येते, आधुनिक काळांत तर 
चै महत्व स्वसंरक्षणास किती आहे हृ सांगण्याची जरुरी नाही. स्वसंरक्षण चांगल्या 


भाल्या 
| येऊन त्याचबरोबर आपले बांधवांचाहि बचाव करण्याचे श्रेय पदरीं पडेल. 


प्रकारे करित 
८ वरीलप्रमाणे वैयाक्तिेक भाला खेळण्याची तयारी झाल्यावर सांधिक तऱ्हेने सवोनीं 
एकाचे हुकमतीखाली शिस्तींत हात करून दाखविल्यास सवे समाजाचे, तो समाज वाटेल 


तेवढा असेना, संरक्षण करण्यास संघ समर्थ होईल. वरीलप्रमाणे भाल्याचे महत्व आहे हे 


जाणून प्रत्येकानं भाला अवश्य शिकावा, 

९ गणवेदय घेऊन सांधिक तर्‍हेनें भाला केल्यास पाहाणारांस एक तर्‍हेची मजा वाहून 
त्यांस भाला हातीं घेऊन खेळावा अशी उमेद येते. पुढील सर्वे हात पूर्ण झाल्यावर आम्ही 
दाखविलेल्या मिछतीप्रमाणें बाटेळ तश्या मिलती बसवून अनेक हात करतां येतील, 

४५५ 
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भाला. 


सावधान-एक्कतार :--हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक ९ प्रमाणे डावा 
हात मुरट्ठून भाला धरावा, यावेळीं भाल्याचे खालचे टोंक डावे पायाचे किरंगळी- 
जवळ ठंवावे. दांन्हा पाय ताठ ठेऊन टांचा जुळवून पायांतील अंतर ४५ अदक्याचा 
कोन होईल इतकें असावें. 


आराम :--चित्र अंक १ प्रमाणे उभें असतांना एक म्हणतांच उजवे 
हाताने आपले डावे खांद्याजवळ चित्र अंक २ प्रमाणें भाळा धरावा. नंतर दोन 
म्हणतांच तसाच भाला उचलून आपले पायापुढें टांचेपासून एक फूट अंतरावर 
आपटून चित्र अंक ३ प्रमाणे ठेवावा. तीन म्हणतांच धरळेळा डावा हात सोडून 
उजवे हाताचे वरचे अंगास त्याच चित्राप्रमाणे धरावा. यावेळीं दोन्ही हात कोपरांतून 
वाकवून गोलाकार. ठेवावे. त्यावेळीं भाळा पुढील अंगास तिरपे झोकावर ठेवावा. 


हुळ्यार:--चित्र अंक ३ प्रमाणे आरामाचे स्थितींत उभें असतांना एक 
म्हणतांच डावा हात उलटा करून भाला त्याच जागीं धरावा. नंतर उजवा हात घसरत 
खाला आणून चित्र अंक ४ प्रमाणें भाला धरून उभें रहावे. नंतर दोन म्हणताच 
भाल्याचें खाळील टोक वर उचळून चित्र अंक ५ प्रमाणे भाला जमिनीशी समांतर 
असा धरावा. तीन म्हणतांच भाल्याचे खालचे टोंक तसेंच वर उचळून उजवा पाय 
अजमास दोन फूट मार्गे टाकावा व चित्र अंक ६ प्रमाणे भाला उजव्या बाजूस 
घरून उभे रहावे. यावेळीं पुढील डावा पाय गुडव्यांतून ताठ ठेवावा व उजवा पाय 
गुडघ्यांतून वाकविळेला ठेऊन शरिराचा झोक मागे राहील असे उभें रहावें. त्यावेळी 
भाला मागे झुकलेला तिरपा राहील या स्थितीस हुश्यार म्हणतात. 
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: भाला कंवायत 


४५७ 


चित्न संख्या ९२९-९२३४ 


खड ४ था 


व्यायामज्ञानकोंडा 


व 


५८ 


चित्र संख्या ९३१५-१४” 


ना डावा पाय उचलून उजवीकडे एक 


वीतभर टाकावा. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणें भाल्याची खोच मारावी. त्यावेळीं 
]ठ व शारिराचा झोक 


डावा पाय गुडघ्यांतून बांकळेला व मागचा उजवा पाय त 
पुढें असावा. 


खोंच :-- हुशार स्थितींत असत 


खेच :--खोंचेची क्रिया पूर्ण झाल्यानंतर लगेच मागील उजवा पाय 
उजवीकडे टाकून भाला दोन्ही हातानें चित्र अंक २ प्रमाणे 
त्यावेळीं भाल्याचे शेवटच्या टोकाकडे ( बुंध्याकडे) पहावे व 
वयाने ठोस मारावी. यासच खेच म्हणतात. 


एक वीतभर आपले 
मार्ग परत खेचावा. 
भागच्या बाजूस भाल्याच्या बुंर 
-_हुशार स्थितींत उभे रहावें. नंतर खोच व खेंच मारावी. नंतर 
चित्र अंक ९ प्रमाणे मारावी. नंतर उजवा पाय 
उचलून डाव्या पायावर उभे राहून झाल्याचें फळ खालीं करून ब उजवा हात वर 
ताठ करून चित्र अंक ३ प्रमाणें भाला घरून उभे रहावें. त्याच गतीत उजवा 
पाय पुढें ठेऊन डावीकडे फिरून विरुद्ध दिशेस चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे रहावे. 
नंतर घसरत खोच त्याच बाजुत मारावी. घसरत म्हणजे डावा पाय एक फूट पुढें 
टाकावा बव उजवा पाय त्या पायाचे जागेवर आणावा. याप्रमाणे सरकत दोन 
कदम जाऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे खोंच मारावी. नंतर भाल्याचें फळ खालीं करून 
ब भाला आपले उजवीकडून व उजवा पाय उचलून उजवीकडून मागून फिरवून 


खित्र अक ६ प्रमाणे बैठक घ्यावी. नंतर तसेंच उठून हुशार स्थितींत यावे. 


सलामी: 
पुन्हां डावा पाय पुढें टाकून खोच 
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सलामी दो:--प्रथम सलामी एक पूर्ण करून नंतर हुशार. स्थितींत 
आल्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा पाय उचळून खोच मारावी व नंतर भाला 
आपलेकडे खेचून चित्र अंक २ प्रमाणे उभें राहून डावीकडून पाऊण चक्कर ध्यावे 
असे चारी दिदोनीं करणे. पूव स्थितींत तोंड आलेवर हुद्यार स्थितींत रहाव. 


हात १ ला!--हुशारच्या स्थितीत उभें रहावें. नंतर खोंच, खेंच व पुनः 
खोच मारून उजवा पाय अंतराळीं उचलावा व डावीकडून .अर्धे चकर फिरून 
मार्गे तोंड करून उभें रहावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे बैठक घेऊन खोच मारावी 
व चित्र अंक ४ प्रमाणें भाला उलट दिशेस फिरवून चीर मारावी व भाला सार 
घेऊन उभें रहावे. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवा पाय उचळून खोच मारावा 
व चित्र अंक ६ प्रमाणे मागे वळून पाऊण चक्कर घ्यावें. याचप्रमाणे भाल्याच्या 
फेकी करीत चारी दिशेस फिरावे. शेवटी पहिल्या दिशेस तोंड आल्यावर हुद्यारच्या 
स्थितींत उभे रहावे. 


भांठा कवायत - ४६१ 


चित्र दख्या ९४१-९४६ 


. 
| 


व्यायामज्ञानकोड खंड ४ था 


चित्र संख्या ९४७- ९५१ 


भाला कवायत ४६३ 


शिंग ... ....... 


उभें रहावे. नंतर खाच, खैच 
क ९ प्रमाण उजवा पाय अंतराळी धरावा ब डाव्या 
न चित्र अंक १ प्रमाण खाच मारावी. नंतर चित्र अक 


ब्लाळीं आणावा व उजवा पाय ला चित्राप्रमाणें पुढे 


२ प्रमाणं भाला वरून 
ठेवावा. नंतर उजव्या पायावर उभे राहून डावा पाय चित्र अंक ₹ प्रमाणें वर 
ला वळवून दंडावरून पुढें आणावा व चित्र अक ४ 
खोंच मारावी 


आगे फळांगः- प्रस हुद्यारचे स्थितींत 


पुनः खोंच मारून चित 
पायावर एक फूट पुढ घस 


उचलावा. नतर डावीकडून भं 
प्रमाणे उभ रहाव. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाण बठक घेऊन 
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व्यायाम व संगीत. 


ल.” डला डवम द जयी 


ग्रायनाचाये रहिमतरां. चित्र संख्या ९५२-९५२ 


श्रीः 


(४८) व्यायाम व संगीत. 


या दोन विषयांचा परस्पर संबे 


फायदे होतात. तद्वतच 


<: लेखक :- 


पं. विनायक नारायण पटवधन, 
सं.-गांधवे महा-विद्यालय, पुरणे. 


पेरमेश्वरप्रात्तीची खटपट करतात. श्य् 
होतो. संगीतांत 


परमेश्वर संगीताने सहज प्रात 


करतांना जो वास कोंडून ठेवावा लागता 


म्हटलें असतां. यथार्थ होईल. 


नामदेव इत्यादी मंडळी प्रणवोपासन 
होतो तो प्राणायाम वरमेश्वरप्रासे 
क असे दोन्ही फायदे होतात. काम करणारे मजूर कामाचा जास्त 


प्राणायाम 
संगीताने रेहिक व पारमा 


शीण येऊं नये म्हणून काम 
जश्ञेतकरी लोक साळ 
संगीतांत म्हणून आ" 
आपल्या बैलांना ग 


संगीताचाच उपयोग करतात. , . 
७-५०.वर्षातीळ काळांत 


,ना तर मग. ह गुंड होणार.. 


गेल्या ४ 


"५९ व्या. न्ता« 


उपट्ण्याचे वेळी जे. त्यांना श्रम. हो 
ले श्रमपरिहार करून घेतात, 
]डी.व मोट ओढण्याचा . जो .व्याय 


ध फारच निकटचा आहे. व्यायामापासून सर्व तऱ्हेचे आरोग्यास 
संगीतानेंही मन प्रफुलीत होते. कोणत्याही तऱ्हेचे शारीरिक 
अगर मानासिक कष्ट झाळे असले तरी ते संगीताने नाहींसे 
होतात. कोणत्याही तऱ्हेचे दुःख फिसरून जाण्यास संगीत हे 
फार उपयोगी पडते. मनुष्य संगीतामध्ये तीन झालेला 
असतांना त्याची तहान भूक हरून जाते. त्याचप्रमाणें संगीत 
बसलेले लोक इतके तलछीन होतात कौ इतर लोक 
परंतु हे वेड नसून संगीतांत 
तछीन करण्याची जी शक्ति आहे ती शक्ति ऐकण्याऱ्यावर जादू 
टाकणारी असते व या आक्तीच्या योगानें परमेश्वरही मजुष्या- 
सारखाच तछीन होऊन सहज प्रास होऊं शकतो. 

. व्यायाम केल्यानें आरीर सुदृढ होते तर्सेच संगीताचे 
व्यायामाने मनांतील वाईट विचार, दु भावना इत्यादी सव 
गोष्टीं नाहींद्या होतात. योगी लोक वर्षानुवर्षे तपश्चर्या करून 
परंतु त्यांनासुद्धा परमेश्वर लवकर प्रास्त होत नाहीं तोच 
स्वरांच्या साधनाने अथवा स्वरांची. साधना 
कोंडून ठेवण्याच्या क्रियेला प्राणायाम 
संत. तुलसीदास, सूरदास; कबीर, तुकाराम, एकनाथ, 
|. संगीताने करीत असत. या संगीतांतील स्वराने जो 


करून देण्यास उपयुक्त होतो. अशा तऱ्हेच्या 


ऐकण्यास 
त्यांची गणना वेड्यांत करतात. 


त्याच शास 


पूर्वीचे 


(>. 


म करीत. असतांना संघाने गाणे म्हणून श्रमपरिहार करून घेतात. 


तात ते भलरी नामक विशिष्ट गीत 
त्याचप्रमाणें गाडीवान अथवा मोटकरी 
[म होतो, त्याचा शीण घालविण्यास 


व्यायाम 'घेणांरावर असा अक्षेप घेण्यांत येई की 
» हीं भावना आतापर्यंत समाजांत वावरत 
४६५ 
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होती, परंतु ती नष्ट होऊन उत्तम आरोग्य राखण्यास व्यायाम घेणें जरुरीचे आहे ही भावना 
समाजांत प्रसृत होऊं लागली आहे व पुष्कळ व्यायामशाळा व कॉलेजे निघू लागली आहेत हें 
देशाचे सुदेव होय. त्याचप्रमाणें संगीताबद्दलही लोकांत आदर वाटूं लागळा असून संगीताकडे 
समाज चांगल्या दृष्टीने पाहू लागला आहे. म्हणून व्यायामज्ञानकोद्यांत संगीताबद्दळ थोडेफार 

लिहिळें तर तें गैरवाजवी होणार नाहीं. 


संर्गाताच्या व्यायामानें शारिरांतीळ फुप्फुते मजबूत होतात व ग्राण्याच्या मेहनतीने 
बारीकसारीक फुप्फुसाचे रोग होत नाहींत असा अनुभव आहे. इतकेंच काय पण कित्येक खत्री- 
पुरुषांचा ओषधानेसुद्धां कष्टसाध्य असणारा दम्याचा विकार गाण्याच्या मेहनतीने नाहींसा 
झाल्याची उदाहरणें बरीच आहेत. डॉक्टरांची ओपवें घेऊनसुद्धा प्रकांत सुधारत नाहीं. अशा 
कांहीं विशिष्ट विकारांत संगीताच्या व्यायामाने आरोग्य प्रात. झाल्याचीं उदाहरणें ऐकण्यात 
आहेत. गाण्याने शरिरास तितकीशी मेहनत होत नाहीं परंतु स्नायू, आंतडी याना मातर 
चांगळी मेहनत होते ब पीळही चांगला बसतो. गाण्याचे मेहनतीने छातीची रुंदी दोन तीन 
इंचानें तरी वाढते व दमही ( भासोच्छञास ) चांगलाच बाढतो. कारण आलाप, ताना घेतांना 
प्राणायामच होतो ब त्यामुळें दम-सास चांगला वाढतो. ज्या गायकाच्या गाण्यांत दम सास, किंवा 
दमदारपणा नसेल त्या गाण्याबद्दळह गायकवर्ग व श्रोतेही “ गाणें दमदार नाहीं ” असा अमिप्राय 
व्यक्त करतात. तेव्हां गाण्याची मेहनत चांगली करून प्राणायाम वाढविला असतां गाणें उत्कट 
ठरते असा. अनुभव आहे. गाण्याच्या मेहनतीने जठरा्ि प्रदीत होतो. परंतु गाण्याच्या 
मेहनतीस खाणें फार माफक ठेवावें लागते नाहींतर गाण्याची मेहनत होत नाहीं. म्हणून गायक 
जेवढें माफक खाईल तेवढें पचण्यापुरती गाण्याची मेहनत पुरी होते. 


योगसाधन किंवा प्राणायाम करणाऱ्या माणसास खाणें माफक व सात्विक ठेवावें 
लागते तींच गोष्ट गाणारांच बाबतींत आहे. नमस्कार, बैठका किंवा पळणें हे व्यायाम गाणारा 
साफक प्रमाणांत मानवतात. परंतु जोर काढण्यानें आवाजावर सारखा ताण बसून आवार्ज 
राठ होतो हें स्वानुभवाचें म्हणून सांगतां येईल. व्यायामानें गाण्याच्या मेहनतीस उलट 
फायदाऱच होतो त्यायोगे मनाची प्रफुलृता राहाते व थकवा वाटत नाहीं, आणि आवाजही 
चांगला पिळदार होतो असे पुष्कळ गायकांचे तोंडून ऐकळें आहे व ते खरें आहे. त 
साधारण आरोग्य ज्या व्यायामाने राहाते त्या व्यायामापासून गाणाराच्या आवबाजास कांहींखुक्रा 
नास होत नाहीं. गेल्या ४०-५० वषोत असा एक लोकांचा गेरसमज होता कीं शारिरीक 
व्यायाम केल्यानें आवाज राठ, बोजड व कर्कश होतो आणि त्यामुळें गाण्यांतील मार्दव नादी 
होते. परंतु हा केवळ गैरसमजच होय असें खात्रीपूर्वक म्हणण्यास हरकत नाहीं. कारण पूर्वी च 
प्रसिद्ध मुसलमान व हिंदू गवई रोज. शारिरीक व्यायाम उत्तम तऱ्हेचा घेत असत 
एकण्यांत येते. के. रहदिमतखानांचे वडील बंधू के. महमदखा हे रोज २००० दंडबेठका काढीत 


व्यायाम व संगीत ४६७ 
असत असे के. गायनाचार्य बाळकृष्णबुवा सांगतांना लेखकाने प्रत्यक्ष . ऐकले आहे. 
त्याचप्रमाणें श्रुपदगायक पं. केशवराव आपटे व वादनाचार्य नानासाहेब पानसे, के. बळवंतराव 

वेद्र, के. वामनराव चांदवडकर, 
रा. पानसे क्वे. बाळासाहेब पानसे, के. पं. 
विष्णु दिगंबर पठस्कर, के. पोरेबुवा, 
के. ढरेखुवा व के बाळकृष्णबुवा 
इचलकरंजीकर इत्यादि बरीच 
मंडळीं व्यायाम घेऊन रारीर कम- 
विण्याच्या बाबतींत नेहमीं तत्पर 
असत. गाणे अथवा वाजविणे 
याची मेहनत बैठी असल्याने 
यामुळें फक्त फुफ्फुसांना व द्‌ंड 
वंगेरेनाच व्यायाम होतो. शरिराच्या 
सर्व भागास तो व्यायाम मिळत 
नाहीं. तबला अथवा मृदंग वाज- 
विण्याच्या मेहनतीने दंड व छाती 
हॉ चांगली तयार होतात. त्याच- 
प्रमाणें दम-सास वाढविण्याचीच 
मेहनत यांत असल्यानें पोटांतील 
अवयवांस थोड्या-अधिक प्रमाणांत 
व्यायाम मिळतो. परंतु मांड्या, 
पिंडऱ्या या अवयवांना व्यायाम 
कांहींच मिळत नाहीं. यासाठीं 
त्यांनी बैठका व नमस्कार यांचा 
व्यायाम घेणें अवश्य आहे. तसेच सनई, पावा, बासरी ब घट्वाद्य (मडके पोटास बांधून 
वाषविणे या वाद्यांनीं सुद्धां प्राणायामच होतो. म्हणजे फुफ्फुसांनाच फक्त व्यायाम होतो. 
तसेंच जलतरंग, ताशा, डफ व झांजा या वाद्यांच्या नाजनिण्यात हातांना व्यायाम चांगल्यापैकी 
होतो. तसच तंतरुवाद्यापैकी सतार, ब्रीन, ताऊस या वाद्यांनींसुद्धां हातानांच व्यायाम होतो. 
सतार किंवा बीन या वाद्यांवर जेव्हां झोले ब जोडकाम सुरु करतात तेव्हां तर 
हाताच्या नाड्या आंखडूनच जातात व पुढें पुढें तर हात काम करीत नसून कांहीं निराळीच 
हे असे वाटते. कै. नानासाहेब आष्टेकर सतार वादनकार, के. इमदादखा, 


इमदादखांचे चिरंजीव, हे कलकत्त्यास होते) मरहूम बरकतुा; 


चित्र संख्या ९५४ 


शक्ति काम करीत अ 
मरहूम इनायतखा ( के. 
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म. इस्माईलखा, म. मुरादखा इत्यादि मंडळींची वाजविणी ज्यांनीं ऐकलीं असतील त्यांना या 
गोष्टीची खात्री पटेल. याप्रमाणें सर्व शरिरास व्यायाम गाण्याच्या किंवा कोणत्याही वाद्याच्या 
मेहनतीने होत नाहीं हे .निश्चित आहे. 
परंतु. या सवांची कसर नृत्याने भरून 
काढली आहे. कथ्थकी नाचानें सर्व 
दारिरास भयंकरच व्यायाम होतो. सर्व 
शरीर सुटसुटीत होतें. शारिरास बांघे- 
सूतपणा व चपलपणा नृत्याच्या मेहनतीने 
जेवढा येतो तेवढा दुसऱ्या कशानेंही 
येत नाहीं. याच कारणासाठीं पूबेकाठिन 
राजेरजवाडे यांचे घरी मुलींना नृत्य 
शिकविळें जात असे. त्यांना इतर 
व्यायाम करण्यास राजवाड्याबाहेर पडणे 
दाक्य नसल्याने घरच्याघरी तृत्यानें 
व्यायाम करून घेण्याची प्रथा होती. 
नृत्य करण्यांत सव शारिरास व्यायाम 
होतो. दोन चार मेलाची रपेट १५ 
मिनिटे नृत्य करण्याने होते असा 
अनुभव आहे, म्हणजे एक दोन तास 
जर नृत्य केळे तर १०-१५ मेल 
फिरण्याचा व्यायाम होतो व या व्याया- 
माने एक प्रकारची तरतरी व हुरूप येतो. न॒त्यास संगीताची जोड असल्यानें थकवा न वाटतां 
हुरूप वाढतो असा अनुभव नृत्य करणारे लोक सांगतात. तांडवनृत्य वगैरेसुद्धां अश्याच प्रकारे 
व्यायामास पोषक अशी नृत्ये आहेत. इंग्रज लोकामध्ये हल्ली टॅप-डान्स म्हणून जो फार 
प्रचलित झालेला आहे तोही नाच आमच्याच नृत्याची हुबेहूब नक्कल आहे. ते नाचतांना जरर 
त्यांनीं घुंगरू बांधळे तर आमचाच नाच चालला आहे असें वाटेल, | 
» एकंदरीत गायन, वादन व नृत्य.या तीनही गोष्टीने प्राणायाम, शारीरिक व मानसिर्क 
व्यायाम हे चांगल्या प्रकारें होतात. हटयोग्याप्रमाणें पांच पांच आठ आठ तास मांडीसुद्धां न 
हलविता एकच आसन स्थिर करून गाण्याची व वादनाची मेहनत करणारे पूर्वी संगीतातळे 
आच्चाय लोक होऊन गेले त्यांचे वर्णन करावे तितके. थोडंच आहे. अश्या तऱ्हेने संगीताचा 
“यानासाड निकट संबंध आहे. संगीताच्या. व्यायामाचा उपयोग परमेश्वरप्रास्रीकडे करावा 
अशीच पूर्व-योजना होती. या संबंधाने जितका विचार करावा तितका थोडाच. आहे. 


स्रदंगबाज नासरखां 
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४६९ 
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शकि 
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४ गोविंदराव टेंबे 


( पेटीवादनकार ). 


५ बालगंधवे. 


१ नारायण विष्णु 
भातखंडे. 
२ भास्करबुवा बखले. 
६ भाऊराव कोल्हटकर 


३ रामकृष्णबुवा वझे. 
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वाद्यवादनाची मेहनत. 
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3 सनहे-गणपतराव वसडहकर, बडोदें« 


२ दिग. ३ सनई. 
८ -बासरी-दत्तोपंत भावे, बडोदे. 
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उपयुक्त व्यायाम. 


श्री. गो स. सरदेसाई 
(रियासतकार). 
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श्री. 


(४९) उपयुक्त व्यायाम ( पुरुषांचे ). 


व्यायाभाबद्दलची कल्पना आहे त्यापेक्षां व्यायामाचा हा एक 


बेसाधारणपणें लोकांची 
कामाच्या निमित्तानं जी निर- 


निराळा प्रकार आहे. धंद्याच्या अंगानें किंवा घरगुती क 
र निराळीं श्यारीरिक श्रमाची कार्म मनुष्यास करावी लागतात 
ह त्या प्रकारास-साधारणपणें .लोक, व्यायामाचा प्रकार समजत 
नाहींत. अशा प्रकारच्या निरानिराळ्या शारीरिक हाळचालीस 


शारीरिक श्रमाची कार्म म्हणण्याचा रिवाज आहे. ज्य़ा 


शारीरिक हालचालीपासून कांहींच उपयोगी काम होत 


नाहीं अथवा ज्यापासून आर्थिक मोबदला मिळत नाहीं 


त्यास व्यायाम म्हणण्याचा प्रघात पडला आहे. बागेत 
अथवा दोतांत खोदकाम केलें तर त्या खोदण्याच्या कामास 
[म म्हणत नाहींत पण आखाड्यांत माती खोदली तर 


व्याय 
त्यास व्यायामाचा प्रकार समजतात. खरोखरी व्यायामाच्या 


स्रीय व्याख्येचा विचार केला तर माती उकरण्याचे 


र| 
दोन्ही प्रकार व्यायामच आहेत. “ शरीरायासजनने क्म 


ऱ्ि त व्यायाम उच्यते अशी वाग्भटानीं व्यायामाची व्याख्या 
श्री. द. चिं. मुजुमदार, बडोदे” कडी र; त वा 
॥ आहे. ज्या शारीरिक श्रमामुळे शरिरास कष्ट होतात 
1] याचा आडहाय आहि. पण व्यवहारांत उपयुक्त शारीरिक 
रमाच्या कामास व्यायाम न स वी प्रथा पडली आहि. इतकेंच नाहीं पण उपयुक्त 
आरीरिक श्रमाच्या कामाकडे तुच्छतेने पहाण्यांत येते. ज्या शारीरिक श्रमाचा व्यावहारिक दृष्ट्या 
उपयोग नाहीं अद्या प्रकारासच व्यायाम म्हणण्यांत येते व अशा प्रकारचे श्रम करणें कमी- 
रण्यांत कमीपणा आहे असे समजण्याची 


वणाचे समजलें जात नाहीं. उपुक्त शारीरिक श्रम क 
क्षणामुळें बळावत आहे. देशाची सांपत्तिक स्थिति दिवसानुदिवस निकृष्ठ 


वृत्ति हलींच्या शि 
होत आहे तर घरगुती शारीरिक श्रमाच्या उपयुक्त गोष्टी करण्याची स्त्रीपुरुषांस लाज वाटूं 
टण ०. 1900पा' 3 लोकांस पढवून 


लांगठी आहे. शारीरिक श्रमाची थोरवी ( 
क॑ दृष्टीने उपयोगी नसलेले शारीरिक श्रम 


देण्याचा प्रयत्न करणें जरूर आहे. व्यावहारि 
र. मग . उपयुक्त व्यायाम करतांना तितकाच 


करण्यांत आनंद वाटतो तो तरी भांवनेमुळेंच, त 
आनंद वाटणें राक्य आहे. प्रश्न मात्र मनोभावनेचा आहि. उदाहरण म्हणून कांहीं घरगुती 
अक्षा कामापासून व्यायाम होऊन आपलीं 


उपयुक्त कामांची छायाचित्र छापिलीं आहेत. 

कार्मेहे होऊन नोकरावर विसंबून रहावे लागत नाहीं. मोठेमोठे राष्ट्पुढारीहि हलक्या 

प्रतीची पण उपयुर्क्त व आरोग्यप्रद कामे स्वतः करितात, 
६० व्या. शा. 


त्या कामास व्यायाम म्हणावे अस 
मजण्य 


४५७३ 
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स्रियांचे उपयुक्त व्यायाम (गाईची धार काढणें). 


््ड 
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श्री. सो. लक्ष्मीबाई मुजुमदार. चित संख्या ९८९ 


श्रीर 


(५०) उपयुक्त व्यायाम (स्रियांचे) 


ह्$च्या सुधारणेच्या कळांत घरच्याघरी करतां येण्यासारखी अनेक कामे मोलाने करून 
घेण्याची प्रज्रत्ति वाढत अहि. यान्त्रिक सहाय्याने जे काम होऊं शकते तै काम स्वतः 


करावे असं आम्ही म्हणत नाहीं पण य" 


अनायासे होण्यासारखा असतो. दळण; कांडण; 


ल्यास घरच्याघरी करण्याची स्रिया 


काम सवड अस 

थोडी फार संवय ठेवळी तर आरोग्य व पेसा दोन्हीहि 
मिळूं शकतीळ पण अया प्रकारचीं कामे री 
पिढीस कमीपणा वाढ लागला आहे. 
आरोग्याच्या दृष्टीने समाजाचे फार नुकसान 
अकद्षा उपयुक्त व्याया 
म्हणून आम्ही या प्रकारचे अनेक 


आहित. कोणच्याही प्रकारचे शार 


श्री, सो. लक्ष्मीबाई मुजुमदार, 


कमीपणा वाटण्यासारखे कांहीं नाही. चोरी; चहाडी, दिंदळकी व. 
टी ऱ्ड बडोदे, 


करण्यांत अथवा तमाख, दारूसार 
त्से मात्र होत नाही. कोणत्याही प्रकारचे शारीरिक श्रमाचे काम 


कमीपणा वाटला पाहिजे पण 
करण्यांत कमीपणा नाहीं अर्स हछींच्या पिढीस वाटावयास लागेल तो सुदिन समजला पाहिजे. 
हल्लींच्या आमच्या सभाजस्थितीचा विचार केला तर व्यायाम (देशी पद्धतीचा व॑ 
गो घेण्याचे सामथ्ये आमच्या. समाजांतील तरुण तरुणींत 


वीं व्यायामापासून फायदा न होतां नुकसानच होण्याचा 


>. योग्य खुराक मिळत नाहीं म्हणून व्यायाम करतां येत नाहीं अशी सबब सांगून 


संभव असता. य 
हकळ जण व्यायाम करण्याचें टाळतात. अद्या लोकांनी उपयुक्त व्यायाम केला तर त्यांस 
होणारा फायदा मिळून स्वतःचा खुराक व्यायामापासून मिळावितां येईल, 


व्यायामापासून हो 
मच्या देशांत तरा उपयुक्त व्यायामाचा प्रसार करून त्याबद्दलची 


कमीपणाची भावना घालविणे फार जरूर आहि. अशा प्रकारचे व्यायाम स्त्री पुरुषांस घरोघरी 
करतां येतील, तसेच अक्या प्रकारचे व्यायाम करतां येतील अश्शी स्थाने प्रत्येक मोहोल्ययांतून 


उघडणे जरूर आहि, 
४७५ 


व्यायामज्ञानकोंडा खंड ४ कका डीड रि पीत्या. . 


रल 134 धुणे धुणे गाडा ओढणे 
ख्््यांचे उपयुक्त व्यायाम. चित्र संख्या ९९०-१००२ 
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उपयुक्त व्यायाम. 
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पंपाने हवा भरणे कावड वहाणें व 
७) ५ २ 
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नाव (बोट) पाण्यांत ढकलून वल्हविणे 


लाकुड 
फ़रवतीनें मदर 
कापणे 
गवत 
य कापर्णे 
ओढणे 
झाडावर 
क्षाडा वर ्ः 
ब्वढणे 
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घोड्याची गाडी हाकणें. 
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(५१) घोड्याची. गाडी हाकणे. 


घांड्याचा गाडी स्वतः हाकणे हा एक मनोरंजक व्यायामाचा प्रकार आहे. ज्यास घरीं 
घोड्याची गाडी ठेवण्याची ऐपत असेल त्यासच ह्या प्रकाराचा उपयोग आहे. आपल्या 

4 दे्यांत पुः्कळ सुखवस्ठ लोक घररी घोड्याची गाडी ठेवतात 
यण वण ती स्वतः हाकणारे फार थोडे लोक असतात. कोणत्याहि 


प्रकारचें काम स्वतः न करणे दंच श्रीमन्तीचे लक्षण समजलें 


जात असल्याने स्वतः घोड्याची निगा ठेऊन स्बतः गाडी 
हाकणे पुष्कळ श्रीमन्तास कमीपणाचे वाटते. युरोपियन 
देशांत पुष्कळ धनिक छोक गाडी स्वतः हाकणे ही एक 
करमणुकीची व कोदाल्याची बाब आहे असे समजतात. 
त्यास गाडी हाकण्यांत कमीपणा न वाटतां उलट भूषणच 
वाट्ते. पूर्वी भारतवषे जेव्हां उन्नतावस्थेंत होता त्यावेळी 
घोड्याची गाडी (रथ) हाकणे हें एक कोदाल्याचे काम 
आहि असे मोठमोठे राजेळोक समजत असत. प्रत्यक्ष 
भगवान श्रीकृष्ण उत्तम सारथी होते. शल्य देखील उत्तम 
होते. प्रत्यक्ष लढाईच्या वेळी रथ चालविण्यांत सारथ्याचे 
विशेष प्रकारचे कौशल्य दिसून येई. राजा नळाची रथ 
ती. त्यावेळीं रथ चालविण्याचे एक स्वतंत्र शास्त्रच तयार झालें होते व 

छे, त्यावेळीं स्त्रियांसहि सारथ्यकर्माचे शिक्षण 


नेर व 


श्री. द. चिं. मुजुमदार, बडोदे. 


चालविण्यांत प्रासिद्धी हो 
त्याचें पद्धतशीर शिक्षण युरुग्ही देण्यांत येत अ 
देण्यांत येत असे. अभिमन्यूला लय़ासांठीं द्वारकेस हरिद्वाराहून जावयाचे होते त्यावेळीं सारथी 
नाहीं म्हणून आडलें, त्यावेळी त्याची मातोश्री सुभद्रा हिने प्रत्यक्ष सारथी म्हणून र्थ नेला 
असे भारतांत वणेन आहि. 

घोडागाडी हाकण्यांत शरीरसामर्थ्ये, हाताचे कौदाल्य, प्रसंगावधान, निडर वृत्तिची 
[म घ्यावयाचे असल्यामुळें, जनावर बुजून उधळण्याचा संभव 


जरूर लागते. जनावरापासून क 
असतो. यापासन उत्तम प्रकारची करमणूक होऊन सहजरीत्या गावाबाहेरची स्वच्छ हेवा मिळते. 
एक घोड्याची गाडी हाकण्यापेक्षां दोन घोड्याची गाडी व चार घोड्याची चोकडी 
हाकणें तर विदोष प्रकारच्या कौडाल्यांचे काम आहे. चौकडीच्या घोड्याची रेन (लगामदोरी) आठ 
बोटांवर ३० रतळ बजनाइतकी असते. म्हणून चौकडी हाकणाराने आपल्या आंगद्याच्या शिरेला 
कसरतीने मजबूत करणें फार अगत्याचे असते. त्याशिवाय लगाम जास्त वेळ धरवत नार्ही. 
णी आहि कीं तो लगाम धरणाऱ्याचा हात ताबडतोब ओळखतो. 


घोडा हा इतका ऱ्वतुर म! 
६१ व्या. शा. ४८) 
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श्री. 
शारीरसंवर्धनाचें एक साधन. 


(५२) टत्य. 


(मूळ इंग्रजी लेखावरून 3 


[ भारतीय गृत्य कलेचें पुनरुजीवन करण्याचें महत्वाचे, जबाबदार्रांचे व अवघड काम 
ज्या स्त्रीपुरुषांनी हातांत ब्रतळें आहे त्यांमध्ये रा. उदयशांकर हे एक सुप्रसिद्ध नृत्यकलामिज्ञ 
आहेत. प्राचीनकाळचीं चित्र वगेरे पाहून त्या बरहुकूम पोषाख वगैरे करून शास्त्रीय ह्दि 
नृत्याचे प्रयोग पाश्चात्य देशांतून उदयदांकर यांनीं स्वतः करून दाखविले असून भारतीय 
नृत्यकळेचा त्यांनीं चांगळाच प्रसार केला आहे. आज गृत्यकला ही नायाकिेणीची कला अद्य 
बहुतेक सुशिक्षितांची समजूत आहे. परंतु आपल्या प्राचीन ग्रंथांतून या कलेचे जे उललेख आहेत 
ते पहातां ही कला त्याकाळी श्रेषटप्रतींच्या लोकांच्या हातीं होती ब ती फार उत्कषांप्रत पोचली 
होती ही गोष्ट उदयक्यंकर यांच्यासारखे कलामिज्त आज सिद्ध करून देत आहेत. उद्यदांकर 
यांनी पाश्चात्य देशांतून प्रवास करून आपल्या कलेचा तिकडील लोकांना परिचय करून दिला 
असून ते एक विख्यात हिंदी गृत्यकला 
ी दात्तिच्या हालचालींच्या सहाय्याने गुंता- 

गुंतीच्या आणि विविध प्रकारच्या 

भावनांचा जोरदार आविष्कार करून 


दाखविणारी कला म्हणजे नृत्य होय. 


भिज्ञ म्हणून प्रसिद्ध आहेत. ] 


या लेखांत शरीर घाटदार होण्यासाठी 
तसेंच शरिराच्या नित्याच्या हाल्चालींत 
एक प्रकारचें सोंदर्य, सोव आणि ताल- 
बद्धता येईल अशा प्रकारच्या नृत्यप्रकारांचा 
विचार करावयाचा आमचा उद्देश आहे. 

सौंदयीभिरुचि ही एक महत्वाची बाब 
असून तिजवर टदृत्यकला प्रामुख्याने 
मय आधारलेली आहि. या अभिरुचीची मयोदा 
| स्थलभिन्नत्वामुळें निरनिराळी असू शकेल. 


|. >>*> नक नड 3 ला यो ग्य ताल [त 
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शरिराच्या विविध प्रकारच्या हालचालींची माला म्हणजे नृत्य होय असें म्हणण्यास हरकत 
नाहीं. तृत्यामध्ये शरिराच्या निरानिराळ्या अवयवांना वळणे व बांक मिळतात आणि श्वासो- 
च्झाखावर योग्य ताबा ठेऊन शरिराला आकुंचन व प्रसरण करावे लागते यामुळें प्रकृति चांगली 
रहाण्यास फार मदत होते. शरीर निरोगी असणे हें गोरीरसंवर्धासाठीं जरुरीचे आहे. आपल्या 
शरिराच्या सुंदर हालचालींवर ताबा ठेऊन, मोहक पदविन्यास करण्याने व मुद्रेवर निरनिराळ्या 
भावनांचा आविष्कार करून दाखविण्याने नर्तकाला अवर्णनीय आनंद होतो. हळूंदळूं नर्तकाच्या 
शरिराच्या हालचाली मोहक व तालबद्ध बनून शरिरास स्वाभाविक सोंदर्य प्रात्त होतें. सवे 
अवयवांच्या शास्त्रीय पद्धतीने होणाऱ्या हालचालींमुळे नतकाच्या सवे शरिराला एक पका 
अलौकिक आणि पवित्र असे वळण मिळून त्याचा शरीरसोष्टव वाढविण्याकडे उपयोंग होतो. 
छहदजगत्या अनुकरण केल्याने होणाऱ्या विचित्र हालचाली करण्याने किंवा पायांच्या हालचालींची 
जाडुगारी उत्पन्न करण्याचा प्रयत्न करण्यान॑ उत्पन्न होणाऱ्या सोंद्यीला पवित्र भावनांची आणि 
बुद्धिमत्तेची जोड दिली पाहिजे. अशा तऱ्हेनं ठराविक तंत्र व त्याला देण्यांत येणारी बौद्धिक 
पुस्ती या द्विविध प्रकारच्या सहकार्यानेच नृत्यामध्यें सुसंगतता येऊन कलेंत सुधारणा होण्याच 
मार्ग मिळतो. न समजतां करण्यांत येणाऱ्या बाह्य प्रकारांनी न्रत्यामध्यें मोहकता उत्पन्न होत 
नाहीं. प्रथम अंत:करणांत भावना उत्पन्न झाल्या पाहिजेत आणि त्याच वेळेस त्याला अनुसरून 
त्यांचा बाह्य आविष्कार व्हावयाचा असतो. 


आरोग्यदृष्ट्या न्ृत्यापासून होणारे फायदे प्राचीनकाळीं देखील चांगळे माहीत होते. 
कारण त्या काळच्या राजपुत्रांना व राजकन्यांना आपलें शिक्षण पूर्ण करण्याकरितां टृत्यकळेचा 
अभ्यास करावा लागत असे आणि यासाठी पूवैकालीन गुणवान राजे आपल्या परिचा 
उत्कृष्ट नतेकांना आश्रय देत असत. हल्लीं देखील जावा बेटाचा सुलतान व त्याच्या कुटंब्रांतील 
मंडळी इतर लोकांबरोबर नृत्यामध्ये भाग घेतात आणि इकडील भारतीय संस्कृतीचा प्रसार 
या वाली व जावा बेटांत फार प्राचीन काळापासून झाला असून नृत्याचा प्रकार हा ल्या 


सस्कृतीचाच एक अवशेष आहे हं तर आपल्याला माहीत आहेच. 


उसलमानांच्या स्वाऱ्या या देशावर होऊं लागल्यापासून आपल्याकडील पुष्कळ ललित 
कलांच्या प्रगतीला अडथळा येत गेला व शेवटी तर प्रगतिच खुंटली. या अंधक्काराच्या काळांत 
हळुहळू या कला देहविक्रय करून पैसे मिळविणाऱ्या वेऱ्यांच्या हातीं गेल्या. त्यांनीं या कठेचा 
आश्रय केवळ विषय तृसीसाठीं व पैसे मिळविण्यासाठी गिऱ्हाइकांना मोह पाडणारे साधन 
म्हणूनच घेतला, पारतंत्र्यात खितपत पडलेल्या ब परकीय सत्तेच्या जोखडाखाली असलेल्या 
चागल्या कुटुंबांतीळ माणसें यां कलेकडे तुच्छतेने पाहूं लागलीं. त्यामुळें रृत्यकला ही. अगद! 
हलक्या दर्जाची म्हणून मानण्यांत येऊ लागली. याप्रमाणें अनेक शतकांच्या हेळसांडीमुळें आणे 
इुलेक्षामुळें या कलेबद्दल चांगल्या लोकांत तिरस्कार उत्पन्न झाला आणि. ठृत्यकळेचा संबं 


न्‌त्य ४८५ 


र्क तुट २. (> 1 39” 64 -----:> ळा वनवा 
नंकतुल्य असणाऱ्या कामुकतेर्शी जुळविंण्यांत आला. अशा अत्यत विरोधी वातावरणांत देखील 


ही कला जिवंत राहिली, इतकेंच नव्हें तर अलीकडे तिनें आपलें डोकें वर काढून सधन आणि 
सभ्य कुटुंबांत पुनः स्थान कसें मिळविलें याचेंच आश्चर्य वांटते. 

प्रत्येक युगांत कांदीं गोष्टी नवीन येत असतात व जुन्या गोष्टींत बदल होत असतो. 
आज तसेंच परिवर्तन होत असून गायन व नृत्य या महत्वाच्या कलांचा आपल्या रिष्षणांत 


समावेदय झाल्याशिवाय ते अपूर्ण आहे अक्षी आपली खात्री होत चालली आहि. 


आपण आतां टरल्याच्या निरनिराळ्या प्रकारांबे अवलोकन करू आणि त्यापासून 
मुलांना किंवा मुलींना आरोग्याच्या ३ शरीरसौंदर्याच्या दष्टींन कशी मदत होते त॑ पाहू. 

कथक नृत्य £-- पायांच्या तालबद्ध हालचालींनी मोहकता निमाण करणें ही या 
प्रकारांतील महत्वाची गोष्ट आहे. यांत मुख्य भर पायांवर असून इतर अवयवांना दुय्यम काम 
असते. या प्रकाराने माणसांच्या गतींत मुख्यतः जलदपणा ब. तालबद्धता येते त्याशिवाय 
दुसरा कांहीं फायदा होत नाहीं, इतकेंच नव्हे तर ज्या वेळेला एकाद्या कठीण गतीचे नृत्य 


1 त 
_____: ण्या 5700..2//72020अअ 
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४८६ व्यायामज्ञानकोड खंड » था 
चालते आणि अत्यंत गुंतागुंतीचे असे बोळ वाजविळे जाऊन त्या तालांत क. 
वाटतात 
अशावळा या सत्याताह पायाच्या होणाऱ्या हालचाली फार [वाचचत्र वाटता आ. 
ह्छाया प्रकारांत ज्या सुधारणा हात आहेत त्यांवरून या नृत्यात नवे चैतन्य की द वा 
(ईल आणि या दृत्यांतील हावभावांसुद्धां सर्व गोष्टींची पुनर्धनटा झाल्यास या गृत्यामु 
फायदा हाइलाह असं वाटत, 


हि युंफण 
तजारचा नाच :--या प्रकारांत पायांच्या विविध गतीबरोबर अभिनयार्च ह? 
णाऱ्या द्राध्र 
स्रामुख्याने कली आहे. परंतु अनेक प्रकारचे बोल ध्वनित करतांना हो 1 
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र तितकी 
शारराच्या इष्ट अवयवांच्या हालचाली व अभिनय मनोवेधक करण्याचा जरी शाक्य 
मयत्न करण्यांत आला तरा तं काम फार कठीण 


कांहीं भाव ददाविण्यांत येतात. ते चेहर्‌ 
रत्यप्रकारांत कथक प्रकाराने होणाऱ्य 


र्नीं 
ठीण पडते. तसेंच या टत्यांत हातांच्या म्लो/ 
ऱ्यावरीळ विविध मुद्रांची गोड भाषा शिकवितात. हा 
ए 

1 फायद्यांरिवाय मंद गतीने होणाऱ्या हालचाली आ। 


न्‌त्य ४८७ 


डो -्जर न 3 >. हालचालींनी होणें 
डोळे, भिंवया आणि ओठ यांच्या हालचालींनी मोहकता उत्पन्न होणें वगेरे प्रकारचे -77--र्‍२र्‍र्‍यर्‍र्‍यर्‍र्‍ ल सर 
लाभ होतात. 

गरबा :-या प्रकारचे आणि यासारखे इतर नृत्य प्रकार बहुधा मणीपूर, मलबार 


गुजरात वगेरे) यामधून आढळतात. है शिकण्यास कार 


आणि हिंदुस्थानांतील इतर भाग ( 
सोपे असतात. हे प्रकार जर योग्य माणसाच्या नेतृत्वाखाली आण काळजीपूवक करण्यांत 
ऊन चांगला व्यायाम मिळता 


आले तर त्यांपासून सोंदर्यामिदद्धि हो 
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हिंदुस्थानांत गृत्याचे इतके विविध प्रकार आहेत कीं त्यांची गणती करणें अशक्य आहे. 


कथकली, चौ मणीपुरी इत्या 

>: जास्त उलेख करात. नाहीं. परंठु व्यायाम; आरोग्य आणि शारीरसोष्ठव या दृष्टींनी पहातां 
त्य पद्धति पसंत करावी दै बर. निरनिराळ्या पद्धतीमधून कांहीं चांगले 
प्रकार निवडून काढावेत. या प्रकारांत हात; डोकें आण पोटऱ्या यांच्या हालचाठा विज्ेष 
मजेदार गिरक्या मारणे, वळताना मोहक पदविन्यास 


व्यात. तर्सच एकाबाजूस वळण 
र हि निवडावेत. यांना विश्षेष मोहकता येण्यासाठी डोक्याच्या गतींस अनु- 


गता निमाण करतील अक्ष हाळचाळी असण्याबद्दल काळजी 
व्यावयास पाहिजे. म्ह गजे नृत्य. करतांना सौंदर्य उत्पन्न होऊन त्याबरोबरच ते हृदय मोहक 
स जै शरीर दिलें आहे. तै सवे प्रकार सुंदर व पारेपूरणे आहे आणि 


ते त्वे राखणे हें आपळें कतेव्य आहे. टृत्यामध्ये एक वाह आकपैक व 


दे :-र्‍यांचा अभ्यास करण्यास कठीण असल्याने 


श्ट्ट 


व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


वित्र सख्या १०३९ 


चित्र संख्या १०४० 


सोंदय असून त्यामुळे व्यायामहि होऊं शकतो. 
सोष्ठवाची पाहिजे तितकी काळजी घेत नाहींत. 


रीर 9- 

हिंदुस्थानांतील बहुतेक सर्व मुली दार 
घेतील कीत वि त्य- 

त्या तशी काळजी. घेतील तर त्यांच्या र 


र ची 
विषयक हाल्चाली झाल्याशिवाय रहाणार नाहीं. सुंदर तऱ्हे 


ली पाहून डोळ्यांना आनंद 


न्त्य ४८९ 
क खेळणे, फिरणे, बोळणे, बंसणे हे कांहीं पाप नाहीं. मलवार, सिलोन व वाली वगेरे 
देशांत मुलींना स्वाभावतःच सुंदर व सुवक रीतीने चालतां येतें व त्यांतहि त्यांचे आरोग्य व 
बल प्रतीत होते. दुदैवाने आपल्या देशांत चांगल्या कुटुंबांतील मुली अत्यंत अस्वाभाविक, 
भित्र्या आणि लाजाळु असतात याबद्दल वाईट वाटते. 
कॉलेजांत जाणाऱ्या मुली तर इतक्या अशक्त १ नाजुक असतात कीं यापुढे त्यां 
चांगल्या कार्यक्षम माता बनून निरोगी व सुद्ढ मुलांना कसा जन्म देणार याबद्दल शांका 
बोंदर्यी अजाणता येत असते. 


वाटते. दृत्याच्या शिक्षणाने मुलींमध्ये एक प्रकारच स्वाभाविक से 
नाचांतील जोरदार हालचाली व त्या ज्या तालांवर 


पश्चिमेकडील देद्यांत, आपल्या इकडील 
अवलंबून असतात ते ताल यांचे अनुकरण करणारी नाचाची पद्धति निघाली असून तिच्या 
हिला “ उदर पद्धाति' असे 


]र बनण्याला ऱचांगळी मदत होते. 
न॑ होणार्‍या मेहनतीपेक्षां ग॒त्याच्या योगाने होणाऱ्या मेहनतीचे 
घन, मोहकता वगेरे गोष्टीं शारीरिक 


योगाने शरीर, सुद्दढ व डोलद 


म्हणतां येईल. निव्वळ व्यायामा 
रण त्यांत श्वासांचे योग्य निरो 


महत्त्व जास्त आहे. का 


चित्र संख्या १०४१ 


त्त होऊन शिवाय कार्यांचा आनंद, उत्साह व सौंदर्य प्रात होते. तर्सेच या 
उत्पन्न होऊन अजाणता मनाला एक प्रकारचे कलात्मक वळण मिळते 


हालचालींनी प्रा 
आणि तालबद्धता यांच्याकडे सहजच वळते. 


न्‌त्यानं सोंदर्यांमिराच उस 
आणि त्यामुळें माणसाची प्रद्रृत्ति गायन, 
योग्य शिक्षकांच्या मार्गदर्शीकत्वाखालीं सुंदर 


नाचांचे प्रकार निवडून त्यांचा प्राथमिकशाळांतील अभ्या 


होण्यासारखे आहे. 
६२ व्या. ज्ञा. 


हालचालींनी युक्त असे सामुदायिक 
सक्रमांत समावेश केल्याने बरच काम 


क ला क 
४९० व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 
मिाणपव्ललाणककणणण्फक्णसयोपपानप्प्प्सेक यया कल कड लत डना या ७... 
चांगल्या शिक्षकांची पुष्कळ दिवसांपासून भासत असलेली उणीव भागविण्यासाठी 
एका निर्दोष कलेचा उद्धार व्हावा म्हणून सहकार्याच्या भावनेनें सर्व जुने नवे संप्रदाय एकत्र 
आणून त्यांत नवजीवन निर्माण करण्यासाठी, तसेंच या दिव्य कलेचें खरें आणि पवित्र स्वरूप 
दिसावे म्हणून आम्ही अलमोरा येथे “ भारतीय: संस्कृतीचे केंद्र ” या नांवाची संस्था स्थापन 


चित्र संख्या १०४२ 


केली आहे. या ठिकाणच्या गंभीर व पवित्र वातावरणांत माणसाला सत्यान्वेषण करण्यास मुद 
होतें व कळेच्या खऱ्या हेतूबद्दल योग्य अभिप्राय बनवितां येतो; इतकेंच काय पण केवळ तत 
पजूहा सारून त्या पलीकडील सतूतत्वाचाहि येथे आस्वाद घेतां येतो. आज प्रत्येक ठिकाणी 
उल्था पालथ होत आहे. उच्चनीच कल्पनांच्या वातावरणांत मोठमोठे फरक होत आहित. या 
सर्वोत मुख्य गोष्ट म्हणजे जीवनाकडे बघण्याच्या माणसाच्या कलात्मक दृष्टीचे क्षेत्र वाढत आहे. 
या कलाकृतींचा आविष्कार ज्याच्या सहाय्याने करावयाचा ते आपलें शरीर दुर्बळ व नादावत 


आह म्हणून आपण जर ते सुंदर आणि निरोगी ठेविण्याचा प्रयत्न करणार नाहीं तर आपले 
से प्रयत्न फुकट जातील, 
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ज्याप्रमाणें गवयाला गळा व कारागिराला आपलीं हत्यारें त्याप्रमाणे नतकाला आपल 


शरीर हे मुख्य साधन होय. तै निरोगी व बलवान असणें आवश्यक आहे. म्हणून आपण सवे 
नर्वकांनीं आपलें शरीर निरोगी राखण्याचा प्रयत्न केला पाहिजे. त्याबरोबरच आपले अंत:करण 
[ळचाल सहज व मोर्दर्क बनविण्याकडे योग्य लक्ष दिळे पाहिजे म्हणज 


पवित्र, आपलें भाषण व ह 
जथे जेथे आपण जाऊं तैल तेथे आपणास अनुकूल व उत्साही असें वातावरण निमाण करण्यास 
आपल्यास मदतच होईल 


टीपः “वरील लेखात निरनिराळ्या प्रकारच्या नाचांचीं चित्रे दिलीं आहेत. 


२. नता 


क वसय्यवववयायाडााा 


४९२ व्यायामज्ञानकोश खंड ४ था 


श्रो. गु. रामचंद्र हरनाथ 


पेंटर, ग्वाल्हेर. 


कंदुपीडनासन 


श्री क 


(५३) योगासने. 


उपोद्घात. 


हाठीं आसनाचा व्यायाम घेण्याचा 


प्रा न काळापासून आपल्या देशांत शारीर. स्वास्था 
ग्रथा सुरू आहे- ही व्यायामपद्धति सुलभ निदोंष आणि बिन खर्चाची अद्धन आबाल- 
वृद्धांस करण्यास फार सोईत्वी आहे स्त्रियांनासुद्धां हा व्यावास ह. और 
ही काळ वजे करावा लागतो..आसन 


मानवतो मात्र सगर्भास कां 
ण्यापूर्वी आपणांस कोणाचा उपसर्ग होऊ . 


करणारान व्यायाम घ 
व्यायाम करावा. प्रथम मृगासन 


नये म्हणून एकांत जागत हा 
अथवा व्याश्नरासन अंथरावें. त्याजवर धोतराची दुहेरी अथवा 


न्वोंघडी टाकावी. नतर लोकरीचे मऊ आसन टाकून त्यावर 
व्यायाम. करावा आसनासाठी एवढी काळजी घेण्याचा मुख्य 
हेतु हा कीं शीपासनासारखीं आसने करताना डोक्यास लागू 


व जीवजंतूपासून संरक्षण व्हाव, 


आसने करतांना शरिराची हाळचाळ कार करावी लागत 
विद्वेष थकवा लागत 


रा. लक्ष्मण नारायण स्प्रे, 


पासून रारिराला अपाय होण्याची भीति . ६..बा, प्र. 
प (0 प्र व्याय डोद्‌ 
ऱचन व. प्रसरण काये ऱचांगळे [मशाळा, बडादु. 


नाही त्यामुळ हृदय व फप्ऊत यांना वि 


मुळींच नसते. उलट स्नायूंचे संको 
रक्त शद्ध व विठु मिळाल्याने स्नायूंची विभाजन व उत्सजन क्रिया 


ववांगळें राहून त्यांची द्या होते. स्नायू व मजातंतु मजबूत 
अस्थीळा पोषक द्रव्य मिळाल्याने तीं मजबूत होऊन त्यांची वयोमानाप्रमाणे 


व निरोगी होतात. 
योग्य प्रमाणांत दांडे होते श्ीप्रासनासार्ख्या आसनाने मेन्दूला. रधिरस्नान होऊन तो तरतरीत 
४९३ 
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होतो व त्याची ग्रहणशाक्ति वाढते. मस्तकझूळासारख्या व्याधी बऱ्या होतात व केस पांढरे 
होण्याची फारशी भीति नसते. दृष्टि सतेज होऊन कानाचीहि श्रवणशक्ति वाढते आणि आंतडी 
वगेरे पोटांतीळ अवयवांना व्यायाम मिळून पोट साफ राहाते. कांही आसने अशीं आहेत कीं 
त्यांच्या व्यायामानें शरिरांतीळ निरनिराळ्या ठिकाणच्या निरनिराळ्या ग्रंथीस चांगला व्यायाम 
मिळून तीं उत्तेजीत होतात व त्यांची कार्यशक्ति वाढते; आणि शरिरास आरोग्याचा लाभ 
मिळून मनुष्य दीर्घायुषी होतो. 


दांकराने पार्वतीला चोऱ्यांशी लक्ष आसने सांगितली. म्हणून शास्त्रकार जितक्या 
गोनी तितकीं आसने असावी असें म्हणतात. कालांतराने या आसनांचा लोप होऊन चोर्‍्यांशी 
शें व नंतर ८४ आसनावर संख्या येऊन ठेपली असावी असें दिसते. हल्ली कांहीं पोटार्थी 
साधू १५० पर्यंत आसने कारेतात. एकेका आसनाचे निरनिराळे प्रकार करून हीं आसनांची 
संख्या वाढली आहे व त्यामुळें मूळ चोऱ्यांशी आसने कोणतीं याचा बराच मतभेत झाला 
आहे. घेरन्ड संहितेत मजुष्य प्राण्याच्या हितासाठी बत्तीस आसने पर्संत केली आहेत. 


शास्त्रांत दरेक आसनाची सिद्धि १५ मिनिटे सांगितली आहे. परंतु सर्व आसनांना 
इतका वेळ देऊन व्यायाम करणें हृ्लींच्या परिस्थितींत अशक्य आहे म्हणून स्वतःच्या सोई- 
प्रमाणे प्रत्येकाने दरेक आसनाला वेळ किती घ्यावा हे ठरवावे. साध्या आसनाला थोडा वेळ 
दिला तरी चालेल परंतु शीर्षांसनासारखीं महत्त्वाची आसनं आहेत त्यास शक्‍य तितका जास्त 
वेळ द्यावा. आसने करावयाचीं तीं व्यायामाच्या हेतूनंच कराबी. मयुरासन, शीषांसन, वज़ञासन, 
ताडासन वगेरे प्रकारचीं आसनं करतांना हात, पाय व पोट यांना चांगला ताण बसेळ अदी 
काळजी घेऊन हीं आसने करावी. अर्ध पादासनांत पायाचा व सवोगासनांत हात व पाय 
यांचा कोन सुरवातीस फार मोठा होतो. परंतु आसने जशीं चांगली साधू लागतील त्स कोना- 
मधील अंतर कमी अधिक करीत जावें म्हणजे सर्वोगासनांतून निघाळेळे आसनाचे सर्व प्रकार 
चांगल्या रीतीनें करतां येतील. 


आसने करतांना नेहमीं नासाग्र दृष्टि असावी, अंगुष्ठादिं अवयव धरणें झाल्यास 
ञ जें प्ली [च भ्र न्य र्यी १२ *_ ह. _*_ य 4 
गु व तजंनी यांच्या 'िमर्टांत धरावे. थासोच्छासाची क्रिया नेहमीं होईल तितकी सावकारा 


लावून श्वास बंद करावा, (कांहीं लोक प्राण व अपान या दोन्ही वायूचे रुधन करून मीलन 
करतात पण ही क्रिया फार अवघड आहे.) यास कुंभक म्हणतात. मान वर करून उभय 
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नाकपुड्याने हळुहळू श्वास बाहेर सोडणे यास रेचक म्हणतात. कित्येक आसनांत ----। ०0२ ना 
जाळंधरबंध, उड्डीयानबंध व महाबंध वगेरे बंध करण्यास सांगितलें आहे. डाव्या व, 
ज्ञ गुदद्वार अथवा मागच्या हाडास दाबून उजव्या टांचेने उपस्थाला दाबून युदद्वार वर 
ओढावें. या क्रियेस मूळबंध म्हणतात. संसारी माणसाने मूलबंध करूं नये. नाभीपासून 

कंठाचे रंदन करून हनुवटी 


पोट खपाट करून श्वास सोडणें यास उडडोयानबंध म्हणतात. 
कुभंक व रेचक हे तीन आणि 


छातीस लावणें या क्रियेस जालंधरबंध म्हणतात. पूरक; 
वरीळ बंधत्रय असे सहा मिळून शरिराची जी स्थिति होते तिळा मढाबेध म्हणतात. बहुतेक 
आसनांत महाबंध करून बसावयाचे असते. महाबंधाचे योगानें चित्ते व ररीर्थुडि 

होतां सहज स्थितीने आसन 


नांची सर्व क्रिया चांगल्या साधून विदोष कष्ट न है 
झाळे असे समजावे. 


र्‍चांगळी होते. आस 
स्थिर राहूं लागलें म्हणजे आसन सिद्ध 

आहार ठेवावा, अन्नांत दूध, तूप शक्‍य 

शिळे अन्न कधीहि खाऊं 


आसन करणाऱ्याने नेहमीं आपला साधा 

तितकें जास्त ध्यावे. नेहमीं ताज आणि ऊन अन्न सेवन करावे. 
नये. मिताहारी रहावें. कुपत्थ्य कधी करूं नये. नेहमीं ब्रह्मचर्यांचें पालन करून चित्त शांत व 
गंभीर ठेऊन भरपूर निद्रा घ्यावी. रारिराठा आति श्रम व अति त्रास पडेल अदी कार्म कधींहि 
करूं नये. 
श्‌ आसनासारखा उपयुक्त १ सर्वश्रेष्ठ व्यायाम मनुष्य प्राणीच करू शकतो असे नाहीं 
तर कांहीं चतुष्पाद प्राण्याकडून निसर्ग प्रेरणेने तो सहजगत्या केला जातो. है प्राणी जो हा 
आसनरूपी व्यायाम करितात त्यास कांहीं व्यायामतसत लेखक दौर्धीकरण व्यायाम असे 
काता कजा माजर वया बगीतीळ प्राणी कित्येक वेळां पुढचे दोन्ही पाय जुळवून 
पुढें ताठावतात अथवा पाठीला ताण देवून ती उंच कमानीसारखी करितात तो एक आस- 
नाचा प्रकार असून या ताणण्यापासून रूघिरामिसरणाला उत्तम मदत होते व प्राण्यास नवा 
उत्साह येतो असें म्हटल्यास अयोग्य होणार नाहीं. नित्य नियमाने आसनाचा व्यायाम घेणारे 
लोक मांसल व पीळदार शरिराचे जरी दिसले नाहींत तरी नैसर्गिक आरोग्याची प्रास्ती इतर 
व्यायाम करणाऱ्यापेक्षां अधिक होते असें सप्रमाण सिद्ध झाळे आहे. दंड, बैठका, जोडी वगेरे 

न किल्ेकांचे स्नायू फार टणक होतात व अश्शी स्थिति झाली म्हणजे 


प्रकारच्या व्यायामा 
राचे सांधे धरतात. उलट आसनाचे व्यायामाने सांधे सुटून मोकळे व मजबूत 


म्हातारपणी शरि जे 
न॑ पुष्कळ रोग बरे करतां येतात. शरीर निरोगी राहा आणि म्हातारपण 
द्यांच्या दृष्टीने अध्यात्मिक उन्नतीचा प्रश्न जरी क्षणभर 

णारा आसनासारखा दुसरा 


बिळकूळ जाणवत ही. नवमचना 
बाजूला ठेविला तरी अल्प काळांत उत्तम रुधिराभिसरण सुरू कर 

वेदिष्ट्यामुळें इली पाश्रात आणि पौर्वात्य देशांतून स्थापन 
मंदिरांतून आसनांच्या व्यायामाठा अग्रस्थान दिलेलें आढळून येत आहे. 
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ताडासन :--चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा. हात उंच करून उभें रहावें. उजवा हात 
शक्‍य तितका वर उंच.करावा. याप्रमाणें केल्याने हाताच्या व खांद्याच्या स्नायूंस चांगळा ताण 
पडतो. पाठीचा कणा सरळ ठेवावा. त्यामुळें आरोग्यास चांगली मदत होते. गुदद्वारापासूनच्या 
नसा हात उंच केल्यानें ओढल्या जाव्या म्हणजे या आसनापासून चांगला फायदा होतो. हें 
आसन करणें कठीण नाहीं पण. या आसनापासून .फायदा करून ध्यावयाचा असेल तर निदान 
दोन. तीन मिनिटें एका. बाजूच्या सर्व नसा ओढून उभें राहिळे पाहिजे. याप्रमाणेंच डावा हात 
उंच करून दोन तीन मिनिटे राहावें. हें आसन दोन्ही हात उंच करूनहि करतात. 

कोनासन :--पाय रुंद ठेऊन उभे राहावें. नंतर डावा हात उंच करून ताडासन 


अंक २ प्रमाणे कमरेंतून वाकून धरावा. कांहीं वेळ याच स्थितींत उभें राहून पुनः सरळ व्हावें 
डावा पाय थुडध्यातून वाकवून डाव्या हातानें डाव्या पायाचा आंगठा धरावा. यावेळी उजवा 
ह्वात ताडासनाप्रमाणें उंच करावा. बाजूस सावकाश वाकावे व त्यावेळीं स्नायू ओढून धरलेले 
ठेवावे. या आसनानें पाठ, कंबर, पाय, हात व पोट या भागांतील स्नायू मजबूत व निरोगी 


गरुडासन :--सरळ उभें राहून उजवा हात डाव्या हाताच्या खाळून' आणून त्या 
हाताचा पंजा उजव्या बाजूस आणून, नमस्काराप्रमाणें हात धरावे. नंतर उजवा ' पाय डाव्या 
गायावरून टाकून त्या'पायास वेढा. देऊन आंत' न्यावा आणि : त्याचा पंजा चित्र अंक ४ 


प्रमाणे जांघेंत लावावी. नंतर डावा पाय युडघ्यांतून वाकवून शरीर खालीं आणावे व उजव्या 


योगासनें > 


10 ळय 
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चचत्र सख्या १०५१-१०५५. 
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बद्धपद्मासन :---पझ्मासना प्रमाणे मांडी घाळून बसावे. पायांच्या टांचा पोटाच्या 
खालच्या अंगास दाबून राहातील अश्या ठेवाव्या, नंतर दोन्ही हात पाठीच्या मार्गे नेऊन 
उजव्या पायाचा आंगठा डाव्या हाताने व डाव्या पायाचा आंगठा उजव्या हाताने धरून 
चित्र अंक ९ प्रमाणे बसावे. या आसनारने अनेक प्रकारच्या व्याधींचा नाझ होतो. अपचन, 
आमवात, बद्धकोदा वगैरे व्याधी दूर होतात, पण हे आसन. निदान, १५-२० मिनिटे 


केळे पाहिजे. 

उष्टासन :--चित्र अंक २ प्रमाणे पाय ठेऊन ला पायावर बसावें. नंतर 

पायाच्या मागें चित्राप्रमाणं हात टेकून ढुंगण वर उचळून शरिराची कमान करून चित्रा- 

प्रमाणे राहावे. याप्रमाणे करतांना पायाचे गुडघे जमिनीवरच. टेकलेले ठेवावे. या आसनानें 

पोटांतील खायूस फार फायदा होतो. 

:-उजव्या पायाची टांच शिवणीवर लावून डावा पाय 
नंतर उजवा हात पाल्या करून 


अधे मत्स्येंद्राखन 
प्रमाणे पलीकडे ठेवावा. 
ताने डाव्या पायाचा आंगठा 


उजव्या हातावरून चित्र अंक ३ 


डाव्या पायाच्या गुडघ्या'चे 
घरावा. यावेळीं डावा हात पाठीच्या ण नेऊन व्विजामपा] बसावें. या आसनाने 
घेळ तर प्रथम हें आतन करणे. 


साधारण फायदा होतो. स्थूल शारीर अर्स 


मत्स्येंद्रासन जवा पाय डाव्या पायाच्या जांघेत ठेवावा. पायाचा घोटा 
ओठी पोटास दाबून ठेवावा. नंतर उजवा पाय डाव्या हाताच्या पलीकडे ठेऊन, नती 
त्या हाताने डाव्या पायाचा आंगठा 


हात उताणा करून डाव्या गुडघ्याच्या बाहेर लावून; 
[याच्या बोटास चित्र अंक ४ 


धरावा. याचवेळीं डावा हात वाठीचे मागून नेऊन उजव्या प 
पासून फायदे फार आहित. याने 


-पंजावर उकीडवे बसून दोन्ही हाताचे पंजे. जमिनीवर उलटे 
कोपरे शक्‍य तितकीं जवळ आणून बसावे. . नतर दारिराचा झोक 
नंतर कोपरावर शरिराचा भार 


"क ५ प्रमाणे जमिनीशी समान्तर 
होत. आरोग्यासाठी हे॑आसन 
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पाश्चिमतानासन :--पाय लांब करून जमिनीवर बसावें. नंतर कमरेंतून 
वाकून हाताने पायांचे आंगठे धरावे. दोन्ही पाय गुडव्यांतून ताठ करावे, नंतर 
हळुहळू डोके खालीं नेऊन चित्र अंक ९ प्रमाणे गुडघ्यास टेकून ठेऊन राहावें. रोज 
प्रयत्न केल्यानें हें आसन करतां येते. आरोग्याच्या दृष्टीने हे आसन फार उत्तम 
आहे. यानें जठराभि प्रदीप्त होऊन मलथाद्ध होते. 


जानुशिरासन :--उजवा पाय लांब करून बसावे. डाव्या पायाची टांच 
शिवणीवर टेकून त्या पायाचा तळवा उजव्या पायाच्या मांडीस चित्र अक २ प्रमाणे 
लावावा. नंतर कमरेंतून वाकून उजवा पाय चित्राप्रमाणें दोन्ही हातांनीं धरावा. 
यावेळीं उजवा पाय ग॒डध्यांतून ताठ ठेवावा, नंतर डोक खाला आणून गुडव्यास 
टेकावे. या आसनाने वीर्य स्थीर होते. या आसनाच्या वेळीं बेंबी व पोट शाक्य 
तितकें आंत ओढून घ्यावें. 


पादांगुष्ठासन:--डाव्या पायाची टांच शिवणीस टेकून त्या पायावर 
भार घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे बसावें. यावेळीं उजवा पाय डाव्या पायावर ठेवावा 
व दोन्ही हात कमरेवर ठेवावे, या आसनाने वीर्यदोष नाहींसे होतात. स्त्रियांनी हें 
आसन करूं नये. तसेंच ग्रहस्थाश्रमी लोकांनीं हे आसन फार वेळ करूं नये. 


उत्थितपद्यासन :--पद्मासन घाळून बसावे. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे 
दोन्ही बाजूस हात जमिनीवर ठेऊन शरीर होईल तितकें वर उचलून राहावें. या 
आसनाने हातांची शक्ति वाढते. 


छक्कुटासन :--पझासन करून बसावे. नंतर मांडी व पिंडरी यांच्यामध्ये 
चित्र अंक ५ प्रमाणे हात धाळून शक्‍य तितके बाहेर काढावे. नंतर दोन्ही हात 
जमिनीवर ठेऊन शरीर जमिनीवरून उचळून राहावें. या आसनानें आळस नाहींसा 
होतो, भूक चांगली लागते व शरिरांत स्फूर्ति येते 
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चित्र संख्या १०६१-१०६४ 


> २० 
यांगासन 


मत्स्यासन !- पथ्मासन करून बसावें. नंतर मांडी तशीच ठेऊन उताणे 
निजावें. मानेखालीं दोन्ही हातांची आदब करावी. हे आसन करतांना कमरेचा 
नीस लावू नये. कमर जमिनीपासून जितकी उंच ठेवतां येईल त्तिकें 


भाग जमि 
[स साफ होते. मलावरोध नाहींसा होतो. चांगला फायदा 


चांगळें. या आसनानें शोच 
होण्यास हे आसन ९ ०७-१५ मिनिटे करावै. . 

सन जमिनीवर पाल्य निजावे. दोन्ही हात बेंबीच्या बाहेर 
जोर घेऊन छाती; डोकें व पाय चित्र अंक २ 
साधले म्हणजे बेंबीच्या जवळचा पोटाचा भाग 


उचलावे. आसन चांगळे स 
[कीचे शरीर वर उचलतां येते. तिडाप्रमाणे शरिराचा 


छाती वगेरे जागचे स्नायू मजबूत 'होतात. 


प्रमाणे वर 
जमिनीस टेकलेला ठेऊन ब 


देखावा होतो. मान, पोट; पाय, 

संपीसन:-- जमिनीवर पालथे निजावे. बेंबीच्या बाजूस ' हाताचे तळवे 
जमिनीवर ठेववि. नंतर हाताच्या जागेवर बेंबीच्या बरील शरिराचा भाग चित्र 
अंक ३ प्रमाणे वर करावा. या आसनानें भूक तीव्र होते ब अनेक रोग बरे 


होतात. 
:--जमिनीवर पाल्थें निजावें. नंतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून 
छातीचा भाग वर उचढून उजव्या हाताने 
उजवा पाय व डाव्या हातानें डावा पाय धरून राहावे. हातांनीं पाय ओढून छाती 

लावे. या आसनाने पोटाचे, पाठीचे व 


व गुडघे रक्‍य तितके जमिनीवरून वर उच 
हाताचे स्नायू मजबूत होतात. 


घनुरासन 


५०२ 
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हलासन :--जमिनीवर उताणें निजांवे. नंतर दोन्ही पाय वर उचळून चित्र अंक १ 
प्रमाणे डोक्याच्या मार्गे जमिनीस लावावे. पाय गुडघ्यांतून सरळ ठेवावे. सुरुवातीस जरूर १ 
शरीर वर नेण्यास चित्र अंक ३ प्रमाणे हाताची मदत घ्यावी, ह्या आसनावर पुष्कळ वळ 
राहाव. या आसनाने भूक लागते. यकृत्‌ व छीहा वांची क्रिया सुधरते. या आसनांत पोट आंत 
आहून धराव, हे आसन चांगलें साधले म्हणजे उजवे हाताने उजव्या पायोचा अंगठा व डावि 
हातान डाव्य[ पायाचा अंगठा धरून स्थिर रहाव यास धांलासन म्हणतात 


कणपाडनासन :--चित्र, अंक १ प्रमाणे. हळासन करावें. नंतर गुडघ्यांतून पाय 
डे 
वाकवून चित्र अक २ प्रमागे कानाचे बाजूस पाय लावावे. वरच्या आसनाप्रमाणें पण थो 
जास्त गुण या आसनांत आ 


सवागासन :--हलासन करतांना दारीर वर नेतात तर्से नेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाणे पाय वर नेऊन सरळ ठेवावे, जरूर तर त्या चित्राप्रमाणे हातार्नी पार्ठास टेका द्यावा, या 
आडनासुळ हृदयास विश्रान्ति मिळते. खालीं डोकें वर पाय झाल्यानें रक्ताच्या अभिसरणास 
मदत होते. मेंदूकडे जास्त रक्ताचा पुरवठा होतो. डोक्याचे तेज वाढते 


डास्वकासन :--कोपरापासून हातांचा पुढील भाग चित्र अंक ४ प्रमाणे जमिनीवर 
टकून ठवावा. नंतर तोल संभाळून पाय वर नेऊन चित्राप्रमागें राहावें. नंतर कमरेस जास्त 
पाक दुऊन पाय वाकवून डोक्य़ाजवळ आणावे. चांगली संवय झाली. तर डोक्यास पाय लावता 
येतात. या आसनामुळें हात, पोटाचे स्नायू व कमरेच्य़ा स्नायूस चांगला फायदा होतो. 


शाष[सन:--दोन्ही हातांची बोटें एकमेकांत अडकवून, कोपरापासून पुढील हात 


जामनीवर टेकून बसावे. नंतर तोळ घेऊन पाय वर न्यावे व चित्र अंक ५ प्रमाणें राहाव. 


डरवातीस मितीचा आधार घेऊन संवय करावी. डोक्याखाली रुमालाची जाड घडी ठेवावी, 


या आसनानं मेंदूस रक्ताचा चांगला पुरवठा होतो. हृदयास विश्रान्ति मिळते पायाकडील रक्त 


झद्ध होते. बुद्धि व स्मरणशाक्ते सुधारते नदान १५-२० मिनिटे हें आसन करणें जरूर आहे 
या आसनापासून आरोग्यास फार मदत होते 


उध्वेपद्मासन :--चित्र अक प्‌ 


१ प्रमाणें शोर्षांसन नीट राहूं लागलें म्हणजे चित्र अंकर 
९ प्रमाणे पायाचे पद्मासन करून राहावे 


* या आसनाचे फायदे शोर्षांसनाप्रमाणेंच आहेत. 
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